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Este trabalho procura compreender de forma integradora, o fenómeno de intention-behaviour 
gap considerando os diferentes momentos de prática de EF (adoção e manutenção) e diferentes 
perspetivas dos intervenientes neste fenómeno (praticantes e profissionais). Os modelos 
concetuais sociocognitivos mais populares neste domínio (e.g., Teoria do Comportamento 
Planeado, Modelo Transteórico, Teoria de Autodeterminação, Teoria Sociocognitiva e Modelo de 
Ação para a Saúde) não têm sido suficientemente explicativos das reduzidas taxas de frequência 
de prática de EF e elevadas taxas de abandono da prática de EF seis meses após o seu início 
(Marcus et al., 2000; Weinberg & Gould, 2008). A este fenómeno de baixa relação entre 
intenção e o comportamento efetivo de EF designou-se por “intention-behaviour gap” (Armitage, 
2005; Courneya, 1995). Assumindo esta complexidade inerente ao estudo do comportamento 
efetivo de prática de EF e a pertinência em adotar uma abordagem integradora dos diferentes 
fatores explicativos deste fenómeno (individuais, contextuais e culturais), conduzimos uma 
investigação combinando metodologias quantitativas e qualitativas. Para tal, foram realizados 
três estudos. O primeiro estudo, procurou analisar as variáveis preditoras da intenção de prática 
de EF, da perceção subjetiva de prática de EF e do comportamento efetivo de EF. Nesta 
investigação participaram 304 sujeitos, com recurso à metodologia quantitativa. Os principais 
resultados demonstraram que (a) os preditores significativos da intenção foram a idade, o gosto 
pelo EF, o número de treinos, as normas subjetivas e a perceção de controle; (b) os preditores 
significativos da perceção subjetiva do comportamento foram, o sexo, o gosto pelo EF, o número 
de treinos, a intenção da prática e a perceção de controle; (c) os únicos preditores significativos 
do comportamento, foram a idade, o número de treinos semanais e a perceção de controle. No 
segundo estudo, sobre os fatores psicológicos da prática de EF participaram quinze praticantes 
com diferentes níveis de experiência de EF, com recurso a um guião de entrevista e à respetiva 
análise qualitativa dos dados. Os principais resultados evidenciaram que o comportamento de EF 
foi explicado por fatores individuais (e.g., psicológicos), contextuais (e.g., local de prática) e 
culturais (estereótipos) que, por sua vez, apresentaram alterações ao longo do tempo de prática 
de EF. No último estudo, realizado com dez instrutores de EF acerca dos fatores influenciadores 
e promotores da prática de EF, com recurso a um guião de entrevista e à respetiva análise 
qualitativa dos dados, verificou-se que: (a) os fatores psicológicos assumiram uma especial 
relevância no modo como os instrutores procuram promover a adoção e manutenção da prática 
de EF dos seus alunos; e (b) existem diferentes estratégias de atuação dos instrutores, variando 
estas de acordo com as fases de adoção, manutenção ou prevenção do abandono do EF por 
parte do praticante. No último Capítulo foram discutidos os dados dos três estudos e as 
respetivas implicações para a teoria, investigação e prática neste domínio. 





















































This thesis intends to understand the intention-behaviour gap through an integrating approach, 
considering the different stages of exercise behavior (EB) (adoption and maintenance) and the 
different perspectives of the individuals involved in this phenomenon (exercisers and 
professionals). The more popular concetual models in this domain (e.g., Theory of Planed 
Behavior, Transtheoretical Model, Self-determination Theory, Sociocognitive Theory and the 
Health Action Model) have not been enough to explain the low rates of EB and high rates of 
dropout in the first six months after its beginning (Marcus et al., 2000; Weinberg & Gould, 2008). 
This low relationship between intention and effective behaviour of EB was named intention-
behaviour gap (Armitage, 2005; Courneya, 1995). Taking into account the inherent complexity of 
the study of effective EB and the importance of adopting an integrating approach of the different 
factors (individual, contextual and cultural), we conducted an investigation combining quantitative 
and qualitative methodologies. For this purpose, three studies were performed. The first study 
intended to analyse the predicting of the intention to practice exercise, the subjective perception 
of exercise practice, and the effective exercise behavior. This research included 304 participants, 
using a quantitative methodology. The main results showed that (a) the significant predictors of 
intention to practice exercise were age, attraction toward exercise, perception of current exercise 
frequency, subjective norms, and perception of control; (b) the significant predictors of subjective 
perception of EB were gender, attraction toward exercise, perception of current exercise 
frequency, intention to practice exercise, and perception of control; (c) the only significant 
predictors of EB were age, exercise frequency, and perception of control. In the second study, 
about psychological factors of the EB, included fifteen exercisers with different levels of EB 
experience, using an interview guide and the corresponding qualitative analysis of the data. The 
main results showed that the EB was explained by individual (e.g., psychological), contextual 
(e.g., local of practice), and cultural (e.g., stereotypes) factors that, in turn, changed across the 
time of exercise practice. The last study, using an interview guide and the corresponding 
qualitative of the data, was conducted with ten experienced instructors about the factors that 
influence and promote EB. It was observed that: (a) the psychological factors were particularly 
relevant in the way instructors promote the adoption and maintenance of exercise practice of 
their clients; and (b) instructors use different strategies, varying according to the stage of EB of 
exercisers. In the last chapter it is integrated the data of the three studies, and presented 
theoretical, research, and practical implications for the study of EB. 
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“Eu consigo calcular o movimento dos corpos celestiais,  
mas não a loucura das pessoas.” 
Isaac Newton 
 
A atividade física no geral e a prática de exercício físico (EF) em particular, são 
considerados um dos comportamentos indicadores de um estilo de vida saudável. Por outro 
lado, a inatividade física é a principal causa de uma qualidade de vida empobrecida, doenças e 
incapacidades e até mesmo a morte (Brehem, 2004).  
A importância de considerar a prática de EF como uma das componentes facilitadoras do 
bem-estar e saúde das pessoas, levou alguns autores e organizações a definir o conjunto de 
fatores associados ao conceito mais geral de bem-estar. Neste sentido, Biddle e Mutrie (2008) 
defendem uma diferenciação dos conceitos de saúde, atividade física, desporto, EF e condição 
física. Assim, a saúde tem uma natureza multifatorial e inclui dimensões físicas, mentais, sociais 
e espirituais. Neste mesmo sentido, a World Health Organization (WHO, 2006), entende a saúde 
como “a state of complete physical, mental and social well-being and not merely the absence of 
disease or infirmity”. Ou seja, um estado de saúde envolve a promoção de bem-estar para além 
da ausência de doença. Uma saúde positiva implica um estado de bem-estar físico e emocional 
associado a uma elevada capacidade de ter prazer de viver e de encontrar as estratégias 
adequadas para lidar com as adversidades. 
Um dos fatores que pode contribuir para estes estados positivos de saúde é a atividade 
física, sendo definida por Caspersen (1989, cit. in Marcus & Forsyth, 2009) como qualquer 
movimento corporal que resulta em dispêndio de energia, sendo importante que esta resulte de 
uma escolha pessoal livre durante os tempos livres ou de uma integração desta atividade nas 





exercício enquanto atividade regulamentada, estruturada e que se carateriza pelo seu cariz 
competitivo. Quanto ao conceito de exercício físico (EF), é considerado uma subcategoria de 
atividade física. Contudo, trata-se de uma atividade planeada, estruturada e repetitiva com o 
objetivo de manter ou aumentar a condição física. Por último, a condição física é a habilidade do 
indivíduo no trabalho de performance muscular, ou seja, as capacidades com componente 
hereditária e as que o indivíduo pretenda alcançar, tais como, capacidade cardiorrespiratória, 
flexibilidade, equilíbrio, coordenação, força muscular ou velocidade (ver Biddle & Mutrie, 2008). 
Nos últimos vinte e cinco anos, as maiores organizações de saúde publica, 
nomeadamente American Heart Association (AHA), a American College of Sports Medicine 
(ACSM), a Centers for Disease Control and Prevention (CDC) e o National Institutes of Health 
(NIH), assumiram como principal preocupação os benefícios de um estilo de vida ativo e as 
consequências de um estilo de vida sedentário (Marcus & Forsyth, 2009). Ainda assim, a 
prevalência de inatividade física é elevada e, segundo a WHO Global Strategy on Diet, Physical 
Activity and Health, mais de 60% da população mundial é considerada fisicamente inativa ou 
ativa de forma insuficiente para a obtenção de benefícios ao nível da saúde (WHO, 2008). Para 
além da reduzida taxa na adoção de estilos de vida ativos, em adultos sedentários, somente 10% 
começaram um programa de EF regular num ano, sendo que, dos que iniciam o programa, 50% 
desistem em seis meses (Marcus et al., 2000; Weinberg & Gould, 2008).  
Estes valores são tão mais significativos considerando o facto da inatividade física 
representar um problema de saúde pública (Department of Health, 2004) que tem como 
consequência um enorme encargo económico para os estados a nível mundial (Hardman & 





juntamente com o tratamento de doenças crónicas, estão estimados em 8.2 biliões de libras 
(Department of Health, 2004). 
Tendo por base estes indicadores, o comportamento de EF tem merecido lugar de 
destaque na literatura nas mais diversas áreas, entre as quais, a Medicina Comportamental, as 
Ciências do Desporto e a Psicologia do Desporto e do Exercício. A investigação tem centrado a 
sua atenção na compreensão dos fatores que podem contribuir para o comportamento efetivo de 
EF. A este nível, uma das principais dificuldades encontradas relaciona-se com o facto da 
maioria dos modelos psicológicos revelar uma incapacidade de prever ou explicar como é que a 
intenção positiva das pessoas em iniciar um programa de exercício se traduzir num 
comportamento efetivo e duradouro de exercício (Armitage, 2005).  
De modo a colmatar esta dificuldade na compreensão da relação entre a intenção e o 
comportamento de EF (intention-behavior gap), alguns autores têm afirmado a existência de 
benefícios na integração de constructos teóricos de diferentes teorias ou modelos (Bryan, 
Hutchison, Seals, & Allen, 2007; Courneya, 1995; Hamilton & White, 2008; Williams et al., 
2008; Stiggelout et al., 2006). 
Neste sentido, a literatura evidencia a existência de inúmeros estudos preocupados em 
explicar e predizer o comportamento de EF e testar hipóteses derivadas de diferentes modelos 
concetuais (Bauman, Sallis, Dzewaltowski, & Owen, 2002). Contudo, um elevado número de 
variáveis estão associadas ao comportamento de EF e algumas delas não estão diretamente 
relacionadas com nenhuma teoria existente, resultando antes de uma combinação pouco clara 
entre diferentes teorias. Por outro lado, Bauman e colaboradores (2002) referem que o 
fenómeno em estudo é, na sua natureza, demasiado complexo para ser englobado por uma 





comportamento e as propostas concetuais atualmente existentes, de modo a avançar para 
modelos multidimensionais explicativos da prática de EF.  
Apesar dos esforços na adoção de uma abordagem integradora, os resultados continuam 
a evidenciar que os fatores psicológicos resultantes de diferentes propostas concetuais são 
melhores a predizer a intenção de prática de EF do que o comportamento de EF propriamente 
dito (ver Gomes & Capelão, 2013). Assim sendo, continua a ser um desafio a compreensão do 
fenómeno intention-behavior gap, tendo este sido um dos principais objetivos abordados no 
Estudo 1 deste trabalho. 
Outro desafio atualmente existente na literatura prende-se com a manutenção do 
comportamento de EF ao longo do tempo, uma vez que 50% dos praticantes abandonam esta 
atividade regular nos primeiros seis meses de prática (Marcus et al., 2000). Por este motivo, 
algumas investigações remetem o seu objetivo de estudo para a definição do perfil do praticante 
ao longo do tempo de prática de EF, para a análise dos fatores que conduzem ao início e à 
manutenção de programas de EF ao longo do tempo e para a determinação da influência de 
variáveis temporais, pessoais, sociais, psicológicas, ambientais e biológicas na prática de EF 
(Biddle & Mutrie, 2008). Tendo por base este desafio o Estudo 2 deste trabalho procura 
conhecer os fatores psicológicos e a respetiva modificação ao longo de diferentes tempos de 
prática de EF. 
Para além do que já foi referido, quanto aos modelos concetuais existentes não serem 
suficientemente explicativos na predição do comportamento de prática de EF, acresce ainda a 
dificuldade de compreender o comportamento efetivo de EF nas diferentes fases de tempo de 
prática, ou seja, ao nível da adoção, manutenção e abandono. Assim, a complexidade do estudo 





comportamento efetivo de prática de EF, mas principalmente compreender se os fatores 
inerentes a esse comportamento de facto, mudam ao longo dos diferentes momentos temporais 
de prática de EF e de que forma ocorre essa mudança. Como já foi referido, o Estudo 2 deste 
trabalho procura dar resposta a estas questões. 
Finalmente, apesar da maioria dos estudos estarem centrados na análise da perspetiva 
dos não-praticantes, praticantes e ex-praticantes de EF sobre os fatores que contribuem para o 
assumir e o não assumir de EF, importa igualmente perceber a perspetiva de outros agentes 
envolvidos nesta atividade. Neste caso, os instrutores de EF representam agentes a ter em 
consideração quando se pretende analisar os fatores de sucesso e insucesso dos programas de 
EF. De um modo geral, os dados da investigação demonstram que não existem muitas 
indicações da literatura acerca das estratégias de ação que os instrutores assumem no sentido 
de promover a manutenção dos praticantes nos programas de EF (Loughead & Carron, 2004). 
Neste sentido, o Estudo 3 deste trabalho procura dar conhecer a perspetiva dos instrutores de 
EF sobre os fatores envolvidos no comportamento de EF e as respetivas estratégias utilizadas 
para a manutenção da prática de EF. 
Assim, com o intuito de dar resposta a estas questões de investigação que serviram de 
pilares na realização desta tese, segue uma sequência de seis Capítulos, que se podem 
organizar em três partes. Uma parte inicial centrada na componente teórica (Capítulo I), uma 
segunda parte dedicada a três estudos empíricos (Capítulo II,III,IV) e finalmente, uma terceira 
parte que procura discutir e sintetizar os principais resultados dos estudos, bem como 
apresentar algumas orientações em termos de investigação e intervenção futuras. 
Mais especificamente, no Capítulo I procura-se abordar as definições e concetualização do 





e os seus pontos comuns, a proposta de integração concetual dos diferentes modelos e as 
considerações finais sobre os desafios para investigações futuras. 
Na segunda parte, são descritos os três estudos empíricos (Capítulo II,III e IV), que 
incluem tanto praticantes como instrutores de exercício físico, adotando-se diferentes perspetivas 
metodológicas no sentido de compreender o fenómeno do EF. O Capítulo II (Estudo 1), intitulado 
“Preditores da Prática de Exercício Físico: Da Intenção ao Comportamento Efetivo de Exercício 
Físico” teve como objetivo principal analisar as variáveis preditoras da intenção de prática de EF, 
da perceção subjetiva de prática de EF e do comportamento efetivo de EF. Para tal, optou-se 
pela metodologia quantitativa. O Capítulo Capítulo III (Estudo 2), intitulado “Fatores Psicológicos 
na Prática de Exercício Físico: Uma Abordagem Transversal e Integradora” teve como principais 
objetivos: (a) compreender a importância dos fatores psicológicos na fase de adoção e 
manutenção do comportamento de EF; e (b) analisar o comportamento de EF tendo por base 
uma perspetiva concetual integradora de diferentes fatores envolvidos na prática de EF, 
principalmente ao nível psicológico. Para tal, efetuou-se uma análise através de uma perspetiva 
qualitativa integradora de diferentes abordagens concetuais nesta área. Por fim, o Capítulo IV 
(Estudo 3) intitulado “A Perspetiva dos Instrutores sobre a Prática de Exercício Físico: Uma 
Abordagem Qualitativa” teve como principais objetivos: (a) identificar os fatores inerentes à 
prática de Exercício Físico (EF) na perspetiva de instrutores de EF, e (b) conhecer as estratégias 
assumidas por instrutores de EF na promoção, manutenção e prevenção do abandono 
associados à prática de EF pelos seus alunos. A análise destes dois objetivos foi efetuada através 
de uma metodologia qualitativa 
Finalmente, a última parte, Capítulo VI, apresenta a discussão final visando a integração 





Em síntese, ao adotar-se esta organização teórica, empírica e prática na estruturação 
desta tese, procura-se fornecer uma perspetiva alargada, mas relacionada, dos vários fatores 
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SECÇÃO I  
____________________________________________________ 
Fatores Psicológicos na Prát ica de Exercíc io F ís ico:   






































O objetivo deste Capítulo centra-se numa análise concetual integradora sobre os 
fatores psicológicos da adoção, manutenção e abandono da prática de Exercício 
Físico (EF) e as respetivas implicações para a investigação neste domínio.  
A dificuldade em traduzir a intenção em prática efetiva de EF é um dos desafios 
atuais da investigação com implicações que se fazem depois sentir ao nível da 
intervenção e da promoção de estilos de vida saudáveis. Além disso, a análise dos 
fatores psicológicos explicativos da manutenção da prática de EF ao longo do tempo 
representa também um desafio na literatura neste domínio, merecendo igualmente 
particular atenção neste Capítulo. 
Tendo por base estes aspetos, este trabalho organiza-se em quatro partes: (a) 
apresentação de propostas concetuais para a compreensão do comportamento de 
EF; (b) análise dos aspetos comuns destas propostas concetuais; (c) reflexão acerca 
da importância de se propor uma perspetiva concetual integradora de diferentes 
modelos teóricos; e (d) apresentação de algumas implicações para a investigação 
futura. 





































This chapter analyzes the psychological factors involved in the adoption, 
maintenance and dropout of exercise and the implications for research in this area, 
being proposed the importance of assuming a concetual integrative approach of 
some theories and models in this domain. 
The difficulty to convert the intention of doing exercise in effective exercise behavior 
is analyzed in this chapter (the “intention-behavior gap”), representing a major 
challenge for research on exercise practice having also implications for the 
intervention and promotion of healthy lifestyles. Furthermore, the analysis of the 
psychological factors that explain the maintenance of exercise over time is also a 
major challenge for research, being also analyzed in this chapter. 
Based on these factors, this work is organized into four parts: (a) analysis of 
concetual proposals that explain the behavior of exercise; (b) analysis of common 
concetual aspects of these concetual proposals; (c) proposing the importance of 
having an integrative concetual perspective of different theoretical models; and (d) 
discussion of some implications for future research. 





































Fatores Psicológicos na Prát ica de Exercíc io Fís ico: Perspet ivas Concetuais e 
Impl icações para a Invest igação  
Nas sociedades industrializadas assiste-se a uma crescente taxa de mortalidade cujas 
causas se centram essencialmente nos padrões comportamentais. Na realidade, é do 
conhecimento geral que estes padrões de comportamento são modificáveis e que cada indivíduo 
pode contribuir significativamente para o seu próprio estado de saúde e bem-estar, adotando 
estilos de vida saudáveis e evitando comportamentos comprometedores da sua saúde (Norman 
& Conner, 2005). Estes autores definem comportamentos saudáveis como qualquer atividade 
iniciada com o objetivo de prevenir ou detetar a doença ou para promover a saúde e bem-estar, 
na qual se inclui a prática de exercício físico (EF) como um dos comportamentos promotores de 
estilos de vida saudável.  
A prática regular de EF confere inúmeros benefícios para a saúde, desde melhorias no 
aparelho respiratório, melhoria do funcionamento muscular e cardiovascular, diminuição do risco 
de aparecimento de doenças (Stiggelbout, Hopman-Rock, Crone, Lechner, & Van Mechelen, 
2006), para além de benefícios fisiológicos (e.g., metabólicos, endócrinos e do sistema 
imunológico) e psicológicos (e.g., redução dos níveis de depressão e aumento da autoestima). 
Lee e colaboradores (2012) referem que 6 a 10% da mortalidade das doenças “silenciosas” 
(e.g., diabetes, hipertensão, obesidade, problemas cardiovasculares) são atribuídas à inatividade 
física (Lee et al., 2012). Do mesmo modo, a Organização Mundial de Saúde estima que dois 






De facto, a inatividade física representa um enorme encargo económico a nível mundial 
(Hardman & Stensel, 2009). Estima-se que 31% da população mundial não apresenta os 
mínimos aconselhados nas recomendações para a prática de atividade física e EF e 17% é a 
prevalência global de inatividade. Por estes motivos, a inatividade física é reconhecida como o 
problema de saúde pública do século XXI (Blair, 2009) e quando considerada em conjunto com 
o problema da obesidade representam ambas 90 biliões de dólares em custos de saúde nos 
EUA (Colditz, 1999). 
Tendo por base estes indicadores, torna-se relevante compreender os fatores que podem 
contribuir para o entendimento do comportamento efetivo de EF. Convém desde já referir que, 
neste Capítulo, o comportamento de EF foi considerado como uma subcategoria de atividade 
física, ou seja, trata-se de uma atividade planeada, estruturada e repetitiva com o objetivo de 
manter ou aumentar a condição física (Biddle & Mutrie, 2008). É neste sentido que o American 
College of Sports Medicine (ACSM) recomenda para a população adulta saudável, com idade 
entre os 18 e os 65 anos, 30 minutos de atividade física de intensidade moderada cinco dias por 
semana, ou pelo menos 20 minutos de atividade física de intensidade vigorosa três dias por 
semana (ACSM, 2009). 
Tendo por base estas indicações acerca do comportamento de EF e da sua importância 
na promoção de estilos de vida saudáveis, este Capítulo encontra-se dividido em quatro partes: 
(a) apresentação de propostas concetuais para a compreensão do comportamento de EF; (b) 
análise dos aspetos comuns destas propostas concetuais; (c) reflexão acerca da importância de 
se propor uma perspetiva concetual integradora de diferentes modelos teóricos; e (d) 






Propostas Concetuais para a Compreensão do Comportamento de Exercíc io 
Fís ico 
Numa tentativa de compreensão dos comportamentos de saúde, nomeadamente o EF, 
têm emergido modelos concetuais que procuram incluir a cognição, a ação, a motivação e a 
emoção, assumindo que as pessoas são capazes de refletir acerca do seu comportamento e de 
regularem esse mesmo comportamento (Bandura,1986). Não sendo possível analisar todas as 
propostas concetuais existentes nesta área, serão destacadas neste Capítulo aquelas que nos 
parecem ilustrar diferentes (mas integradas) perspetivas sobre a relação entre cognição, ação, 
motivação e emoção, nomeadamente: (a) a Teoria do Comportamento Planeado (TCP) (Ajzen, 
1991); (b) a Teoria da Autoeficácia baseada na Teoria da Aprendizagem Social (Bandura, 1986); 
(c) a Teoria da Autodeterminação (Deci & Ryan, 2000); (d) o Modelo Transteórico (Prochaska & 
DiClemente,1983); e (e) o Modelo Health Action Process Approach (HAPA) (Schwarzer, 1992). 
 
Teor ia do Comportamento Planeado 
Esta teoria tem sido uma das propostas mais referidas para explicar a forma como as 
pessoas efetuam mudanças comportamentais (Fishbein & Ajzen, 2010), defendendo que a ação 
de um indivíduo é determinada pela intenção de realizar um dado comportamento. Assim, a 
intenção antecede e é o melhor preditor do comportamento humano. Por sua vez, a intenção é 
determinada pela atitude, pela norma subjetiva e pela perceção de controle do comportamento. 
Considerando estes três fatores, a teoria defende que o comportamento humano é determinado 
pelas crenças da pessoa acerca das possíveis consequências do seu comportamento (crenças 
comportamentais), pelas crenças acerca das expetativas assumidas pelos outros sobre o que é 
desejável que a pessoa faça (crenças normativas) e pelas crenças acerca da presença de fatores 





controle) (Ajzen, 1991). Neste sentido, as atitudes resultam das crenças da pessoa acerca das 
consequências e resultados do seu comportamento originando avaliações positivas e negativas 
face ao comportamento em causa. Por sua vez, as normas subjetivas resultam das crenças da 
pessoa sobre as expetativas normativas de pessoas significativas relativamente ao seu 
comportamento. Por último, a perceção de controle resulta das acerca dos fatores que podem 
facilitar ou impedir o comportamento em causa (podendo mesmo exercer um efeito direto sobre 
o comportamento humano, em conjunto com a intenção). 
De um modo global, a teoria propõe que as crenças comportamentais estão na origem de 
atitudes mais ou menos favoráveis relativamente a um dado comportamento; as crenças 
normativas resultam numa dada perceção de pressão social para assumir um dado 
comportamento e as crenças de controle geram na pessoa uma perceção de controle 
comportamental face à ação em causa. A intenção em assumir um dado comportamento irá 
resultar precisamente desta combinação entre atitudes, normas subjetivas e perceção de 
controle comportamental. De um modo geral, é proposto que se a pessoa possuir uma atitude 
positiva face ao comportamento em causa, se possuir uma tendência para a sujeição às normas 
subjetivas e se possuir um maior controle comportamental, então a intenção da pessoa em 
assumir o comportamento em causa irá aumentar. 
Apesar da investigação ter vindo a demonstrar que a TCP é uma das teorias mais 
populares na predição de intenção de exercício, esta tem, no entanto, revelado uma menor 
capacidade preditiva quando se trata de explicar o comportamento efetivo de EF (ver Hobbs, 
Dixon, Johnston, & Howie, 2013; Plotnikoff, Lubans, Trinh, & Craig, 2012). Numa meta-análise 
de 72 estudos baseados na TCP, concluiu-se que 45% da variância na intenção de praticar EF foi 





se verificou que apenas 27% da variância do comportamento de exercício foi explicada tendo por 
base a intenção de praticar EF (Armitage, 2005; Hagger, Chatzisarantis, & Biddle, 2002). Por 
outro lado, a falta de relação entre a intenção e o comportamento de EF é também visível 
quando se fala numa falta de estabilidade temporal desta relação (Armitage, 2005; Mohiyeddini, 
Pauli, & Bauer, 2009; Sheeran, 2002). 
Tal como referido, a aplicação da TCP à compreensão do comportamento de EF tem sido 
vasta (Hagger et al., 2002). Contudo, esta teoria não explica, de modo completo, os processos 
pelos quais as intenções são transformadas em ações, sendo que um dos motivos tem a ver 
com o facto de as pessoas, frequentemente, não levarem a cabo as suas intenções (Gollwitzer, 
1999; Sheeran, Norman, & Orbell, 1999). Uma das possíveis explicações para esta situação 
prende-se com o facto da realização das intenções poder ser suprimida devido ao ganho de 
prioridade de outros comportamentos sobre o comportamento original pretendido (Aarts, 
Verplanken, & Van Knippenberg, 1988). 
Independentemente destes problemas, o maior desafio que se coloca a esta teoria é 
perceber que outros fatores (além da intenção em praticar EF) poderão explicar a prática de EF, 
uma vez que os valores de variância explicada do comportamento efetivo de EF não são muito 
elevados. 
 
Teor ia da Autoef icácia 
A Teoria da Autoeficácia baseada na Teoria da Aprendizagem Social (Bandura, 1989) 
concebe que os indivíduos são auto-organizados, pró-ativos, autorreflexivos e autorregulados, em 
vez de organismos reativos moldados e orientados por forças ambientais ou movidos por 





são consideradas produtos de uma inter-relação dinâmica entre influências pessoais, 
comportamentais e ambientais (Bandura, 1986). Esta teoria destaca o conceito de autoeficácia 
como um indicador fundamental para avaliar a perceção das pessoas acerca da sua capacidade 
para assumir um dado comportamento (Bandura, 1989). Desta forma, as crenças determinam 
como as pessoas se sentem, como pensam, como se motivam e como se comportam. Assim, a 
iniciação, a persistência ou o abandono de uma estratégia ou comportamento são 
particularmente afetados pelas crenças pessoais quanto às suas competências e probabilidade 
de lidar e ultrapassar as exigências ambientais (Bandura, 1989; Lent & Maddux, 1997). Estas 
crenças determinam o nível de motivação, que se reflete na quantidade de esforço empregue 
para alcançar um objetivo bem como a tendência de persistência face dos obstáculos. Neste 
último caso, quanto mais forte a crença nas capacidades pessoais, maior e mais longos serão os 
esforços perante as dificuldades (Bandura, 1989). A este respeito, são distinguidas duas 
componentes da autoeficácia. Por um lado, as expetativas de resultados, que se referem à 
crença do indivíduo de que um dado comportamento levará a um resultado específico, ou seja, 
refere-se à relação entre as ações e os resultados sobre os quais a pessoa pode ou não ter 
controle. Por outro lado, as expetativas de autoeficácia, que se referem à convicção de que a 
própria pessoa é capaz de assumir o comportamento necessário para gerar o resultado 
pretendido (Bandura, 1989). Aplicando esta abordagem ao contexto do EF, estudos recentes 
demonstram a influência da expetativa de resultados e da expetativa de eficácia na adoção e 
manutenção da prática de EF (Fuchs, Seelig, Göhner, Burton, & Brown, 2012; Voils et al., 2013). 
No entanto, o maior desafio que se coloca a esta teoria é perceber que outros fatores 





autoeficácia no comportamento objetivo de EF é ainda pouco evidente (Fuchs et al., 2012; Sallis, 
Prochaska, & Taylor, 2000). 
 
Teor ia da Autodeterminação 
Esta teoria parte do princípio de que o comportamento humano é incentivado por três 
necessidades psicológicas primárias e universais: autonomia, capacidade e relação social. Estas 
necessidades são entendidas como essenciais para facilitar o funcionamento ótimo das 
tendências naturais de desenvolvimento social e de bem-estar pessoal (Deci & Ryan, 2000). 
A necessidade de autonomia (ou autodeterminação) compreende os esforços do indivíduo 
para ser o agente do seu destino. A necessidade de capacidade ou de ser capaz está 
relacionada com a tentativa de controlar o resultado final das ações da pessoa numa dada tarefa 
ou área de vida. Por último, a necessidade de se relacionar com os outros refere-se ao esforço 
para estabelecer relações, à preocupação com o bem-estar dos outros e ao experimentar 
satisfação com o mundo social. Por isso, o comportamento pode ser regulado por diferentes 
estilos de motivação: estilos mais autorregulados ou intrínsecos, ou estilos mais externos ou 
extrínsecos, fazendo com isto variar o nível de autodeterminação. Neste sentido, os objetivos 
intrínsecos focam-se nos interesses pessoais do indivíduo, nos seus valores e potencialidades e 
os objetivos extrínsecos são orientados para o exterior, baseando-se em indicadores externos ao 
sacrifício pessoal, tais como a demonstração de forma física, a imagem apelativa e a fama ou 
sucesso face aos outros (Deci & Ryan, 2000). 
Teoricamente os objetivos intrínsecos ou extrínsecos podem derivar de razões autónomas 
ou controladas. Por exemplo, um indivíduo pode frequentar uma aula de EF porque valoriza a 





ou porque se sente pressionado para melhorar a sua saúde por um profissional de saúde 
(regulação comportamental controlada). Alternadamente, um indivíduo pode fazer EF porque 
procura obter uma aparência/e ou forma físicas melhores do que a de outras pessoas (objetivo 
extrínseco), porque valoriza a imagem física (regulação comportamental autónoma) ou porque se 
sente culpado se não tiver uma boa imagem física para o seu parceiro (regulação 
comportamental controlada) (Sebire, Standage, & Vansteenkiste, 2009). A este nível, existe 
substancial evidência empírica que sugere que o praticar exercício com objetivos intrínsecos ou 
extrínsecos produz diferentes resultados (Deci & Ryan, 2000; Gomes & Capelão, 2012; Sebire et 
al., 2009). Deste modo, os estudos sugerem que praticar EF orientado por um estilo 
motivacional mais extrínseco (e.g., perder peso) significa menor satisfação e maior tendência 
para o abandono da prática de EF, quando comparado com pessoas motivadas intrinsecamente 
(e.g., prazer pela prática de EF) para a prática de EF (Gomes & Capelão, 2012; Prichard & 
Tiggemann, 2008). 
Em termos de desafio futuros colocados a esta abordagem teórica, a literatura remete 
para a relevância de estudos longitudinais de forma a perceber a consistência ao nível do padrão 
de comportamento, bem como aproveitar os avanços tecnológicos para ultrapassar as limitações 
das medidas de autorrelatos (Sebire et al., 2009). Por outro lado, também é importante 
determinar qual o peso específico de cada uma das facetas dimensões na explicação do 









Modelo Transteór ico 
Este modelo foi desenvolvido por Prochaska e DiClemente (1983), enfatizando a natureza 
dinâmica da transformação dos comportamentos de saúde, sugerindo que a modificação de um 
comportamento passa por uma séria de etapas/estádios interrelacionados. No entanto, estas 
fases não ocorrem sempre de um modo linear e implicam processos psicológicos distintos. As 
cinco fases identificadas iniciam-se com o não considerar de qualquer mudança de 
comportamento (fase pré-contemplação). A esta fase segue-se uma outra onde a pessoa não 
assume o comportamento pretendido (ex: praticar EF) mas assume o desejo em iniciar esse 
comportamento num futuro próximo (fase de contemplação). Posteriormente, a pessoa inicia um 
conjunto de comportamentos específicos e preparatórios tendo em vista assumir muito 
brevemente o comportamento pretendido de EF (fase de preparação). Seguidamente a pessoa 
inicia o comportamento pretendido de prática regular de EF, devendo este comportamento 
manter-se até pelo menos seis meses (fase de ação). Após este período estável na fase de ação, 
se a pessoa mantiver com sucesso esta mudança do comportamento desejável ao longo do 
tempo entrará na fase de manutenção. 
Um outro conceito fundamental deste modelo é a balança de decisão. Esta refere-se à 
avaliação da importância percebida dos benefícios (prós) face às barreiras (contras) da mudança 
de comportamento, existindo evidência para o facto dos fatores positivos associados à nova ação 
se imporem face aos fatores negativos da mudança durante as etapas da mudança 
comportamental. A este nível, e na aplicação do Modelo Transteórico no contexto do EF, alguns 
estudos têm analisado o papel da balança de decisão. Numa meta-análise realizada por Marshall 
e Biddle (2001), verificou-se que à medida que as pessoas entravam na fase de mudança 





os contras, verificou-se que a perceção de benefícios decorrentes da mudança tendia a 
aumentar entre cada uma das fases, com exceção entre as fases de Contemplação e de 
Preparação. Em relação à perceção de barreiras (contras) ao EF, as desvantagens percebidas de 
ser fisicamente ativo diminuem ao longo das fases de mudança (Marshall & Biddle, 2001). 
Apesar da relevância deste modelo na compreensão do comportamento de prática de EF, 
torna-se ainda necessário comprovar o tipo de alterações que ocorrem quando se trata de 
estudar o comportamento efetivo de EF (e não apenas a perceção subjetiva de EF). Este aspeto 
pode ser explicado pelo facto do modelo não ter sido especificamente desenvolvido para aplicar 
ao contexto de prática de EF, podendo este comportamento ter particularidades distintas de 
outros fenómenos onde o modelo tem sido mais aplicado (e.g., cessação tabágica). Para além 
disso, é igualmente pertinente a elaboração de estudos longitudinais, de forma a validar o 
processo contínuo de modificação do comportamento de EF e dos estádios propostos por este 
modelo (Armitage, 2005; Nigg et al., 2011). 
 
Modelo “Health Act ion Process Approach” (HAPA) 
De acordo com Schwarzer (1992), os modelos anteriores não elaboram suficientemente 
sobre o que sucede após a formação das intenções, existindo uma “lacuna” explicativa face aos 
processos que ocorrem entre as intenções e o comportamento propriamente dito. A importância 
destes processos deve ser considerada, na medida em que a sua natureza pós-intencional os 
coloca mais próximos do comportamento. Com o intuito de minimizar o fosso existente entre as 
intenções e o comportamento, Sniehotta, Sholz e Schwarzer (2005, 2006) aconselham que o 
foco da investigação incida sobre o controle da ação. Neste sentido, o Modelo Health Action 





(1986) e na teoria volitiva de Heckhausen (1991), sugere a distinção entre processos de 
motivação pré-intencional (que dão origem à intenção comportamental) e os processos pós-
intencionais que dirigem o comportamento propriamente dito (Sniehotta et al., 2005, 2006). 
Deste modo, após a formação das intenções estar concluída a fase motivacional cessa e a 
pessoa inicia a fase volitiva de natureza pós-intencional, estando assim mais próxima do 
comportamento em causa. Esta última fase reveste-se de particular importância para a 
implementação do comportamento pretendido, uma vez que este deve ser planeado, iniciado, 
mantido e reiniciado após abandonos posteriores. Ao longo da fase volitiva, ações 
autorreguladoras por parte da pessoa tendem a ser frequentes com o objetivo de transformar o 
comportamento num hábito (Bandura, 1997). 
Tendo por base estes aspetos, o modelo considera as seguintes variáveis principais: 
autoeficácia na tarefa, expetativa de resultado, perceção de risco, intenção, autoeficácia de 
recuperação, planeamento e comportamento. Normalmente, o processo motivacional inicia-se 
com a perceção de risco. Apesar desta variável não constituir um bom preditor do 
comportamento tende, no entanto, a levar a pessoa a efetuar considerações sobre a mudança 
comportamental. Esta fase caracteriza-se pela sua natureza contemplativa e pela ulterior 
elaboração das consequências e das competências necessárias para assumir o comportamento 
em causa. A expetativa de resultado advém do balanceamento entre os aspetos positivos e os 
aspetos negativos da respetiva ação comportamental (Sniehotta et al., 2005). De seguida, a 
pessoa necessita de acreditar na sua competência para levar a cabo a ação desejada, 
emergindo desta forma a perceção de autoeficácia para a tarefa. Após ter sido desenvolvida a 
intenção comportamental, esta deve ser transformada em instruções detalhadas sobre a forma 





comportamento. Nesta fase é planificado o contexto de mudança comportamental, efetuando-se 
a discriminação do tempo, do local e da forma da ação (Schwarzer, 2008a; Sniehotta et al., 
2005, 2006). Assim que a ação é iniciada, esta deve ser mantida ao longo do tempo. A 
autoeficácia de recuperação é distinta da autoeficácia de ação, ainda que influenciada por esta, 
dizendo respeito à crença individual sobre a capacidade em retomar a ação após fracasso ou 
desistência, influenciando quer o planeamento, quer o comportamento propriamente dito. A 
autoeficácia da tarefa, por sua vez, refere-se à fase inicial do processo na qual a pessoa ainda 
não age mas possui a motivação para o fazer (Schwarzer, 2008b). 
Quanto à aplicação do modelo HAPA ao contexto do EF, diversos estudos têm verificado a 
importância do planeamento na prática de EF. A título ilustrativo, numa investigação realizada 
por Lippke, Ziegelmann e Schwarzer (2005) sobre os padrões de EF ao longo das três fases do 
modelo HAPA, os prós e os contras foram mais reduzidos nos participantes na fase não-
intencional, não havendo diferenças entre os prós e os contras entre as fases intencional e de 
ação. Assim, ao longo das fases de mudança, os prós aumentaram e os contras diminuíram 
(Lippke et al., 2005). 
Apesar do carater inovador desta teoria na tentativa de explicar a lacuna entre a intenção 
e o comportamento efetivo de EF agregando fases intencionais, motivacionais e 
comportamentais, são necessários mais estudos no contexto específico do EF e, sobretudo, que 
estes incluam medidas objetivas do comportamento de EF (Parschau et al., 2012). 
 
Aspetos Comuns entre os Modelos 
Numa perspetiva global, estes modelos partilham semelhanças quanto à conceção do 





representações internas sobre a mudança comportamental e cursos de ação próprios, possuindo 
a aptidão de antecipar, planificar e predizer o comportamento assim como os resultados daí 
decorrentes. Considerando estes aspetos, o indivíduo é encarado como agente autorreflexivo que 
avalia e analisa os pensamentos e experiências pessoais. Neste mesmo sentido, propõe-se que o 
individuo possui capacidade de autorregulação que lhe permite exercer controle e agir 
diretamente sobre o comportamento e o contexto que suporta a ação comportamental (Maddux 
& Dawson, 2014). 
Por outro lado, e de forma transversal a todos os modelos, tem-se verificado que a 
intenção da prática de EF tem sido melhor explicada pelas variáveis psicológicas do que o 
comportamento objetivo de EF, designando-se este fenómeno por “intention-behaviour gap” 
(Mohiyeddini, Pauli, & Bauer, 2009). Neste sentido, a compreensão das variáveis que interferem 
no comportamento efetivo de EF (além da atitude) tem sido descrito como um dos desafios 
atuais da investigação nesta área do conhecimento (Armitage, 2005; Biddle & Fuchs, 2009; 
Hagger et al., 2002; Hamilton & White, 2008). Uma das possibilidades de contribuir para a 
resolução deste problema prende-se com a análise da prática de EF considerando os indicadores 
principais fornecidos por diferentes modelos concetuais, procurando-se de seguida fornecer 
algumas indicações breves sobre este aspeto. 
 
Compreensão do Comportamento de Exercíc io Fís ico com Perspet ivas 
Integradoras 
De modo a colmatar as limitações associadas à falta de relação entre a intenção e o 
comportamento de EF (intention-behavior gap), alguns autores têm afirmado a existência de 





Hutchison, Seals, & Allen, 2007; Courneya, 1995; Hamilton & White, 2008; Williams et al., 
2008; Stiggelout et al., 2006). 
Tal como refere Maddux e Dawson (2014), o entendimento do comportamento de EF 
passa pela consideração dos eventos situacionais, das circunstâncias ambientais e dos 
processos cognitivos, emocionais e comportamentais que interagem e se influenciam 
mutuamente no assumir deste comportamento. Esta ideia é corroborada por Biddle e Mutrie 
(2008), realçando a existência de um conjunto alargado de fatores que influenciam a prática de 
exercício, nomeadamente fatores pessoais/demográficos (e.g., idade, sexo, raça e nível 
socioeconómico), sociais (e.g., apoio social e influência social), ambientais (e.g., acessibilidades, 
estacionamento, perceção de tráfego e local da prática) e psicológicos (e.g., motivação). 
A literatura evidencia a existência de inúmeros estudos preocupados em explicar e 
predizer o comportamento e testar hipóteses derivadas de diferentes modelos concetuais 
(Bauman, Sallis, Dzewaltowski, & Owen, 2002). Contudo, um elevado número de variáveis estão 
associadas ao comportamento de EF e algumas delas não estão diretamente relacionadas a 
nenhuma teoria existente, resultando antes de uma combinação pouco clara entre diferentes 
teorias. Por outro lado, Bauman e colaboradores (2002) referem que o fenómeno em estudo é, 
na sua natureza, demasiado complexo para ser englobado por uma única teoria sendo, por isso, 
fundamental continuar a investigar as diferentes dimensões deste comportamento e as 
propostas concetuais atualmente existentes, de modo a avançar para modelos 
multidimensionais explicativos da prática de EF. Alguns estudos têm procurado avançar nesta 
tendência congregadora, mas os resultados continuam a demonstrar que os fatores psicológicos 
resultantes de diferentes propostas concetuais são melhores a predizer a intenção de prática de 





significa que ainda existe um longo caminho a percorrer para resolver o fenómeno intention-
behavior gap), anteriormente descrito. 
Outro desafio atualmente existente na literatura prende-se com a manutenção do 
comportamento de EF ao longo do tempo, uma vez que a literatura refere que 50% dos 
praticantes abandonam esta atividade regular nos primeiros seis meses de prática (Marcus et 
al., 2000). Por este motivo, algumas investigações remetem o seu objetivo de estudo para a 
definição do perfil do praticante ao longo do tempo de prática de EF, para a análise dos fatores 
que conduzem à adesão a programas de exercício ao longo do tempo e para a determinação da 
influência de variáveis temporais, pessoais, sociais, psicológicas, ambientais e biológicas na 
prática de EF (Biddle & Mutrie, 2008). 
A este nível, e do ponto de vista concetual, os modelos descritos no início deste Capítulo 
ainda não fornecem indicações suficientes sobre os fatores explicativos dos vários tipos de 
comportamentos de prática de EF, nomeadamente ao nível da adoção, manutenção e abandono. 
Deste modo, a complexidade do estudo do comportamento de EF relaciona-se não só com a 
necessidade de traduzir as intenções em comportamentos objetivos mas também revelar se os 
fatores inerentes a esse comportamento mudam ao longo dos diferentes momentos temporais 
de prática de EF. 
No entanto, convém referir os diferentes contributos dados pela literatura nesta área, 
existindo evidência de que alguns fatores parecem evoluir e condicionar a prática de EF ao longo 
do tempo, nomeadamente: (a) a idade (Caspersen, Pereira, & Curran, 2000; Hagger et al., 
2002); (b) o passado desportivo e as experiências anteriores de EF (Armitage, 2005; Garcia, 
Archer, Moradi, & Andersson-Arntén, 2012; Weinberg & Gould, 2008); (c) a autoeficácia 





Markland, & Ferguson, 2009); (e) os benefícios e as barreiras à prática de EF (Biddle & Mutrie, 
2008; Brinthaupt, Kang, & Anshel, 2010; Fuchs et al., 2012; Schwarzer, 2008b; Timmerman, 
2007); (f) o planeamento da prática de EF (Hagger et al., 2002; Parschau et al, 2012); e (g) a 
acessibilidade ao local de prática (Williams et al., 2008). Considerando todos estes aspetos, os 
grandes desafios colocados à literatura são, por um lado, analisar o “peso” específico de cada 
um destes fatores quando se trata de explicar o comportamento efetivo de EF e, por outro lado, 
determinar o tipo de relações e influências estabelecidas entre estes fatores na explicação 
concetual da prática de EF. 
Notas Finais 
De acordo com os modelos concetuais existentes, alguns conceitos parecem 
particularmente decisivos na compreensão do comportamento de EF, nomeadamente: (a) a 
autoeficácia e a perceção de controle; (b) as atitudes positivas face ao EF; (c) a intenção de 
prática de EF e as estratégias de planeamento e implementação do comportamento de EF; (d) a 
compreensão dos motivos para o abandono da prática de EF e das barreiras dessa mesma 
prática; (e) a compreensão dos motivos e dos benefícios da prática de EF, sendo aqui de 
destacar o papel central da motivação intrínseca; e (f) a expetativa de resultados e a balança 
decisional face à possibilidade de fazer EF. A uniformização destes constructos em estudos 
sobre a prática de EF, poderá contribuir para a construção de um modelo único integrador 
facilitador da compreensão do comportamento efetivo de EF. 
Numa perspetiva de investigação futura, além do interesse em compreender os benefícios 
da prática de EF, os seus determinantes, as razões de prática de EF e as intenções para a 





(a) Entender o EF como um comportamento multidimensional e complexo, considerando a 
dimensão temporal da prática nas fases de adoção, manutenção e abandono. 
(b) Desenvolver modelos teóricos integradores e explicativos da adoção, manutenção e abandono 
da prática de EF, considerando de modo integrado as variáveis pessoais, desportivas, 
motivacionais, emocionais e o próprio comportamento efetivo de EF. A este nível, os aspetos 
emocionais continuam ainda praticamente por explorar, existindo pouco conhecimento sobre 
o papel das emoções na prática da EF. De facto, sabe-se que o EF físico está associado a 
estados emocionais mais positivos (tal como sugerido pelos modelos expostos neste 
Capítulo), mas qual a influência das emoções (seja como variável antecedente, mediadora ou 
consequente) no comportamento efetivo de EF é algo que não é muito evidente na literatura 
atual. 
(c) Integrar as medidas objetivas do comportamento efetivo de EF no estudo deste fenómeno 
(registos de sessões semanais de EF, duração do treino, número de sessões de treino por 
dia, tipo de modalidades escolhidas, registos de avaliação física e alcance de resultados), 
ultrapassando-se assim a tendência para estudar apenas a perceção subjetiva de prática de 
EF. 
(d) Desenvolver metodologias longitudinais (e qualitativas) que permitam aprofundar o 
conhecimento sobre a adoção, manutenção e abandono da prática de EF. 
(e) Conceber novos instrumentos de avaliação do EF alternativos aos questionários de 
autorrelato, de modo a diminuir o viés da memória e a desejabilidade social nas respostas 
dadas nestes instrumentos. 
(f)         Elaborar programas de implementação e intervenção de forma a equilibrar a teoria e a 
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Preditores da Prát ica de Exercíc io Fís ico: Da Intenção ao Comportamento 














































Os benefícios do exercício físico (EF) estão bem descritos na literatura (Biddle & 
Fuchs, 2009). No entanto, a taxa de sedentarismo na população em geral é 
elevada, existindo por isso a necessidade de compreender melhor os fatores 
envolvidos na prática de EF (Armitage, 2005). 
Neste sentido, este estudo tem como objetivo principal analisar as variáveis 
preditoras da intenção de prática de EF, da perceção subjetiva de prática de EF e 
do comportamento efetivo de EF. Para avaliar as variáveis preditoras destas três 
dimensões, foram incluídos 304 praticantes de EF (198 do sexo feminino, 65.1%), 
com idades entre os 14 e os 73 anos, tendo uma média de 36.11 anos (DP = 
13.17), todos praticantes em academias de EF privadas da zona centro de 
Portugal. 
Os resultados foram os seguintes: (a) as dimensões preditoras da intenção de 
prática de EF foram a idade, o gosto pela prática de EF, o número de treinos 
semanais, as normas subjetivas e a perceção de controle comportamental; (b) as 
dimensões preditoras da perceção subjetiva de prática de EF foram o sexo, o gosto 
pela prática de EF, o número de treinos semanais, a intenção da prática de EF e a 
perceção de controle comportamental; (c) as dimensões preditoras do 
comportamento efetivo de EF foram a idade, o número de treinos semanais e a 
perceção de controle comportamental. 
Este estudo concluiu que existem mais variáveis preditoras e variância explicada 
para a intenção de prática de EF, seguindo-se a perceção subjetiva de prática de EF 
e finalmente o comportamento efetivo de EF. 
Palavras-chave :  Intenção de Prática de Exercício Físico; Perceção de Prática de 



































The benefits of exercise are well described in literature (Biddle & Fuchs, 2009). 
However, the rate of sedentary lifestyle among the population is high being 
important to understand the factors involved in exercise practice (Armitage, 2005). 
Therefore, the main purpose of this study was to analyze the predictor variables of 
three dimensions related to exercise: the intention to practice exercise, the 
subjective perception of exercise practice, and the effective exercise behavior. For 
that, it was included in this study 304 participants that were doing exercise in 
fitness centers in the central region of Portugal. Participants were mainly female (n 
= 198, 65.1%) with ages between 14 and 73 years old (M = 36.11; SD = 13.17). 
The results showed that: (a) the predictors of intention to practice exercise were 
age, attraction toward exercise, perception of current exercise frequency, subjective 
norms, and perceived behavioral control; (b) the predictors of subjective perception 
of exercise practice were gender, attraction toward exercise, perception of current 
exercise frequency, perceived behavioral control, and intention to do exercise; and 
(c) the predictors of exercise behavior were age, perception of current exercise 
frequency, and perceived behavioral control. 
In conclusion, there were more predictor variables and explained variance for the 
intention to practice exercise, followed by the subjective perception of exercise, and 
finally for the exercise behavior. 
Keywords :  Intention of Exercise; Perception of Exercise Practice; Exercise 

































Preditores da Prát ica de Exercíc io Fís ico: Da Intenção ao Comportamento 
Efet ivo de Exercíc io Fís ico 
O estilo de vida inativo ou sedentário tem um impacto particularmente negativo na saúde 
individual e na saúde pública, para além representar um enorme encargo económico a nível 
mundial (Blair, 2009; Hardman & Stensel, 2009; Kohl et al., 2012). Neste sentido, torna-se 
importante compreender os fatores que podem contribuir para a prática de exercício físico (EF) 
na população em geral. 
No entanto, os dados da investigação demonstram que a intenção da prática de EF tem 
sido melhor explicada pelas variáveis psicológicas do que o comportamento efetivo de EF, 
designando-se este fenómeno por “intention-behaviour gap” (Mohiyeddini, Pauli, & Bauer, 2009), 
representando um dos maiores desafios colocados à investigação neste domínio. Ou seja, uma 
das questões mais problemáticas que se coloca aos investigadores e profissionais nesta área é 
explicar quais são as variáveis que podem explicar a relação entre a intenção que as pessoas 
assumem em fazer EF e o subsequente comportamento efetivo de EF. Os dados existentes 
demonstram que as variáveis psicológicas são muito melhor preditoras da intenção em praticar 
exercício (valores a rondar os 78% de variância explicada) do que o comportamento efetivo de EF 
(valores a rondar os 20% de variância explicada) (ver Armitage, 2005; Carneiro & Gomes, 2013; 
Hagger, Chatzisarantis, & Biddle, 2002). Neste sentido, torna-se fundamental que a investigação 
se dedique a estudar as variáveis que podem não só predizer a intenção ou a perceção subjetiva 
de prática de EF mas também estudar as variáveis que podem predizer o comportamento efetivo 
de EF. A análise das variáveis preditoras destas três dimensões (e.g., intenção de prática de EF, 
perceção subjetiva de prática de EF e comportamento efetivo de EF) pode ajudar a resolver o 
referido problema do “intention-behaviour gap” mas também pode contribuir para o 





efetuar EF para o efetivo assumir deste comportamento, reduzindo-se assim as elevadas taxas 
de sedentarismo na população. 
Tendo por base esta necessidade, este estudo assumiu dois objetivos. 
Em primeiro lugar, analisou a relação entre um conjunto de variáveis pessoais, 
desportivas e psicológicas, de modo a perceber a relação que assumem com as variáveis 
centrais em estudo (e.g., intenção de prática de EF, perceção subjetiva de prática de EF e 
comportamento efetivo de EF). Como veremos de seguida, as variáveis escolhidas para este 
estudo assumem uma relevância na explicação da prática de EF, importando analisar a relação 
entre elas, uma vez que várias delas são usadas pela primeira vez em conjunto num mesmo 
estudo (e.g., pessoais, desportivas, psicológicas, motivacionais e emocionais). 
Em segundo lugar, este estudo analisou as variáveis preditoras da intenção de prática de 
EF, da perceção subjetiva de prática de EF e do comportamento efetivo de EF. Na formulação 
deste objetivo, teve-se em consideração a necessidade de ultrapassar as limitações 
metodológicas de estudos anteriores, onde, por um lado, se tem privilegiado a compreensão da 
intenção de prática de EF relativamente à compreensão do comportamento efetivo de EF bem 
como a análise do fenómeno tendo por base modelos teóricos que, quando usados 
isoladamente, contribuem pouco para explicar o comportamento efetivo de EF (Armitage, 2005; 
Norman & Conner, 2005). Neste sentido, este estudo procurou compreender três indicadores de 
EF (e.g., intenção de prática de EF, perceção subjetiva de prática de EF e comportamento efetivo 
de EF), assumindo para tal três conjuntos de variáveis explicativas, relacionadas com aspetos 
pessoais, desportivos e psicológicos dos praticantes. 
Assim, ao nível dos aspetos pessoais foram selecionadas variáveis relacionadas com a 





idade e a prática de EF (Trost, Owen, Bauman, Sallis, & Brown, 2002), bem como o facto dos 
níveis de inatividade serem maiores nas mulheres (Caspersen, Pereira, & Curran, 2000). 
Relativamente às variáveis desportivas, foram selecionados constructos relacionados com 
o gosto pela prática de EF, o número de treinos semanais e o comportamento anterior de prática 
de EF. Uma vez mais, os dados da investigação demonstram o papel destas dimensões na 
prática de EF, nomeadamente a associação entre os afetos negativos e positivos relativamente 
ao EF e a menor ou maior regularidade de prática desta atividade (Garcia, Archer, Moradi, & 
Andersson-Arntén, 2012), a relação positiva entre a frequência mensal de prática e a regulação 
motivacional autónoma (Moutão, Alves, Leitão, & Cid, 2000) e o facto das pessoas que 
assumem a permanência ativa num programa de EF de seis meses terem maior probabilidade 
de vir a manter-se ativas ao longo do tempo (Weinberg & Gould, 2008). 
Relativamente às variáveis psicológicas, a complexidade do comportamento em estudo e a 
relação lacunar entre a intenção e o comportamento de EF (Intention-Behaviour Gap), exige uma 
abordagem concetual integradora de dimensões oriundas dos diferentes modelos teóricos. Assim 
sendo, para este estudo foram selecionadas variáveis provenientes de distintos modelos, 
nomeadamente da Teoria do Comportamento Planeado (TCP) de Ajzen (1991) (e.g., atitudes, 
normas subjetivas, perceção de controle comportamental e intenção); do modelo Transteórico de 
Prochaska e DiClemente (1992) (e.g., benefícios e custos); da Teoria de Autodeterminação de 
Deci e Ryan (1985) (e.g., amotivação, motivação externa, introjetada, identificada, intrínseca) 
bem como os contributos da teoria dos Afetos e Estados Emocionais (McAuley & 
Courneya,1994) e da Psicologia Positiva (Galinha & Ribeiro, 2005), representadas pela 





Considerando os aspetos referidos, foram estabelecidos dois objetivos específicos deste 
estudo: 
(a) Analisar as relações entre as variáveis pessoais, desportivas e psicológicas na prática 
de EF. 
(b) Analisar as variáveis preditoras da intenção de prática de EF, da perceção subjetiva de 
prática de EF e do comportamento efetivo de EF. 
 
Método 
Part ic ipantes 
Este estudo foi constituído por 304 praticantes de EF, portadores do cartão livre-trânsito 
de oito academias desportivas privadas, localizados na zona centro do país. Assim, 34.9% eram 
praticantes do sexo masculino e 65.1% eram do sexo feminino. Em relação à idade, esta variou 
entre os 14 e os 73 anos, tendo uma média de 36.11 anos (DP = 13.17). Relativamente ao 
gosto pela prática de EF, 48.4% assumiram gostar pouco ou moderadamente de EF e 50.3% 
revelaram gosto elevado. Quanto ao número de treinos semanais, verificou-se que 43.4% dos 
participantes treinavam até três vezes por semana e 51% treinavam quatro ou mais vezes por 
semana. No que se refere ao tempo anterior de prática de EF, 13.5% praticavam entre um a três 
meses, 5.3% praticavam entre três a seis meses, 8.9% praticavam entre seis a doze meses, 










Quest ionár io Demográf ico. Este instrumento avaliou variáveis pessoais (e.g., sexo e 
idade) e desportivas (e.g., número de membro, gosto pela prática de exercício físico, número de 
treinos semanais e tempo anterior de prática de exercício físico) dos participantes neste estudo. 
Aval iação do Comportamento de Exercíc io Fís ico (ACEF) (Cruz et al., 2008). 
Este instrumento foi desenvolvido com o objetivo de estabelecer a situação comportamental das 
pessoas face à prática de EF. O instrumento original é constituído por seis questões, usando-se 
neste estudo apenas uma das questões, relacionada com a avaliação do comportamento de EF. 
Neste sentido, foi possível diferenciar a frequência de prática de exercício em três períodos de 
tempo: nos últimos seis meses, no último mês e na última semana. Deste modo, os 
participantes foram questionados sobre quantas vezes praticaram EF nestes períodos de tempo, 
variando as respostas numa escala de quatro prontos (0 = Nenhuma vez por semana; 1 = Uma 
ou duas vezes por semana; 2 = Três a cinco vezes por semana; 3 = Todos os dias). Foi obtido 
um score médio das respostas às três questões, representando uma medida global de Perceção 
Subjetiva de Prática de Exercício Físico. 
At i tudes face ao Exercíc io (AFE) (Gomes & Capelão, 2013a). Este instrumento foi 
adaptado com base na metodologia de avaliação das atitudes da Teoria do Comportamento 
Planeado (Ajzen, 1987, 1991, 2002; Ajzen & Fishbein, 2005) e em estudos de adaptação 
realizados em Portugal (Cruz et al., 2008). Para este estudo, foram avaliadas as dimensões 
instrumentais (ex: Útil/Inútil) e afetivas (ex: Agradável/Desagradável) das atitudes face à prática 
de EF. Desta forma, foram incluídos seis pares de adjetivos que refletem ambas as dimensões, 
sendo apresentados em formato de escalas avaliativas de diferencial semântico (e.g., bipolares 





uma pontuação de 1 a 7 pontos. Assim, valores mais elevados refletem uma atitude mais 
positiva face ao EF nas dimensões instrumental e afetiva. 
Normas Subjet ivas face ao Exercíc io Fís ico (NSEF) (Carneiro & Gomes, 2013). 
Este instrumento foi adaptado a partir da Teoria do Comportamento Planeado (Ajzen, 1987), 
baseando-se também em indicações sugeridas em estudos onde a escala foi aplicada em 
contextos de prática de EF (Armitage, 2005; Rhodes, Courneya, & Hayduk, 2002). O 
instrumento permite avaliar as crenças normativas da pessoa face à opinião geral que as 
pessoas importantes para si têm face à sua prática de EF. Assim, a pessoa deve pronunciar-se 
até que ponto as pessoas significativas consideram que esta deve praticar EF, através de quatro 
itens, sendo as respostas dadas de acordo com uma escala tipo Likert de sete pontos (1 = 
Discordo totalmente; 7 = Concordo totalmente). 
Perceção de Controle Comportamental  (PCC) (Cruz et al., 2008; Gomes & 
Capelão, 2013a,b). Este instrumento foi desenvolvido com base na Teoria do Comportamento 
Planeado de Ajzen (2002). O instrumento avalia a perceção de dificuldade, controle, confiança e 
capacidade da pessoa na prática efetiva de EF, visando constituir-se como uma medida global da 
perceção de controle comportamental (Rhodes et al., 2002). A escala inclui quatro questões que 
avaliam diferentes dimensões da perceção de controle comportamental, sendo os itens 
apresentados numa escala tipo Likert de sete pontos. Os itens avaliam o comportamento de EF 
nos próximos três meses, com uma frequência de prática de, pelo menos, três vezes por 
semana. Valores mais elevados refletem uma maior perceção de controle comportamental 
associado à prática de EF. 
Intenção de Prát ica de Exercíc io Fís ico (IPEF) (Gomes & Capelão, 2013a). Este 





como objetivo avaliar a intenção de prática de exercício físico. A medida de intenção avalia a 
ação em si (“fazer exercício físico”), o contexto onde se realiza a prática (ex: “academia 
desportiva privada”) e o tempo específico referente a essa mesma prática (ex: “nos próximos 
três meses”) (Ajzen, 1987; Ajzen & Fishbein, 1980; Godin, 1993; Rhodes et al., 2002). A escala 
é constituída por três itens numa escala “Likert” de sete pontos (1 = Nenhuma certeza; 7 = 
Certeza absoluta), que avaliam a intenção de prática de exercício físico. Assim, o resultado do 
valor médio dos resultados nos três itens indica a intenção de prática de exercício físico. 
Benef íc ios e Custos do Exercíc io Fís ico (BCEF) (Gomes & Capelão, 2012). Esta 
escala foi desenvolvida a partir do instrumento desenvolvido por Cruz e colaboradores (2008) e 
com base nos trabalhos desenvolvidos sobre os fatores psicológicos associados ao EF (Jordan, 
Nigg, Norman, Rossi, & Benisovich, 2002; Lippke, Ziegelmann, & Schwarzer, 2005). O 
instrumento avalia até que ponto a prática de EF é percecionada pelo indivíduo como assumindo 
um conjunto de consequências positivas (benefícios ou prós do exercício) e, inversamente, de 
consequências negativas (custos ou contras do exercício). O estudo dos benefícios e custos 
associados à prática de exercício EF encontra-se na base de um dos conceitos fundamentais no 
Modelo Transteórico (Prochaska & DiClemente, 1992) relativo à “balança de decisão” entre os 
prós e os contras que as pessoas referem para a prática de exercício. Assim, o instrumento é 
constituído por oito itens respondidos numa escala tipo Likert de sete pontos (1 = Discordo 
totalmente; 7 = Concordo totalmente). Valores mais elevados em cada dimensão, refletem 
perceções mais elevadas de benefícios/prós e custos/contras associados à prática de EF. 
Quest ionár io de Regulação do Comportamento de Exercíc io-2  (BREQ-2) 
(versão portuguesa de Palmeira, Teixeira, Silva, & Markland, 2007). Este instrumento foi 





Autodeterminação de Deci e Ryan’s (1985, 1991). Esta escala foi usada no sentido de 
compreender a relação entre a motivação e a prática de EF, avaliando as dimensões de 
amotivação, motivação extrínseca, motivação introjetada, motivação identificada e motivação 
intrínseca. Deste modo, o instrumento é constituído por dezanove itens, respondidos numa 
escala de cinco pontos (0= Não é verdade para mim; 4 = Muitas vezes é verdade para mim). 
Escala de Exper iências Subjet ivas no Exercíc io (EESE) (Gomes, 2011). Este 
instrumento foi adaptado com base nos trabalhos originais de McAuley e Courneya (1994) com 
a Subjective Exercise Experiences Scale (SEES). O instrumento visa avaliar as respostas 
psicológicas associados à prática de EF, tendo por base três domínios principais: (a) Bem-estar 
psicológico (quatro itens); (b) Mal-estar psicológico (quatro itens); e (c) Fadiga (quatro itens). 
Assim sendo, o instrumento é constituído por 12 itens distribuídos pelas três dimensões 
referidas. Os itens são respondidos numa escala tipo Likert de sete pontos (1 = Nada até 7 = 
Muito), obtendo-se os scores finais a partir da soma da pontuação nos itens de cada dimensão. 
Assim sendo, valores mais elevados significam maiores experiências subjetivas no domínio em 
causa. 
Comportamento Efet ivo de Exercíc io Fís ico  (CEEF). Para a determinação do 
comportamento efetivo de EF foram obtidos os registos informáticos de frequências de prática de 
EF (número sessões mensais) relativos aos três meses após a data de preenchimento do 
protocolo de avaliação. O valor final de prática efetiva de EF foi obtido através da média de 









O estudo teve início com o contacto telefónico e depois presencial com os diretores dos 
ginásios privados que autorizaram a colaboração no presente estudo. Foram transmitidos os 
objetivos e os procedimentos de recolha de dados e consequentes registos de frequência de EF. 
Definido o protocolo de avaliação foi posteriormente aplicado aos praticantes de EF.  
Este estudo seguiu as orientações do American College of Sports Medicine (ACSM) que 
recomenda para a população adulta saudável, com idade entre os 18 e os 65 anos, 30 minutos 
de atividade física de intensidade moderada cinco dias por semana, ou pelo menos 20 minutos 
de atividade física de intensidade vigorosa três dias por semana (ACSM, 2009). 
Os objetivos gerais da presente investigação, as instruções de preenchimento dos 
questionários e o consentimento informado a assegurar a confidencialidade dos dados foram 
incluídos no protocolo de avaliação. De forma a garantir uma elevada taxa de sucesso no retorno 
dos questionários, foram registados os contactos dos praticantes para envio de lembretes de 
entrega. O protocolo de avaliação foi distribuído junto de 350 praticantes de EF, tendo sido 
recebidos e considerados como válidos para efeitos do presente estudo 304 questionários, 
representando uma taxa de retorno e adesão de 86.8%. 
Numa segunda fase, foram obtidos os registos informáticos de frequências de prática de 
EF de modo a determinar o Comportamento Efetivo de Exercício Físico (CEEF).  








O tratamento e análise estatística dos dados foram realizados através do programa SPSS 
(versão 21.0 para Windows). Foram efetuadas análises às propriedades psicométricas dos 
instrumentos de avaliação, testes de associação entre as variáveis pessoais, desportivas e 
psicológicas e análises de regressão hierárquicas para predizer a intenção de prática de EF, a 
perceção subjetiva de prática de EF e o comportamento efetivo de EF. 
Inicialmente, foram efetuadas análises fatoriais exploratórias no sentido de testar a 
estrutura fatorial dos instrumentos utilizados. Posteriormente, os fatores dos instrumentos foram 
avaliados em termos de consistência interna (“alpha” de Cronbach). Tendo em conta o número 
significativo de instrumentos utilizados neste estudo, a Tabela 1 apresenta uma síntese dos 
principais resultados obtidos. Os valores obtidos do KMO (“Kaiser-Meyer-Olkin”) e do teste de 
esfericidade de Bartlett indicaram a adequabilidade da aplicação deste procedimento de análise 
a todos os instrumentos. Da mesma forma, os valores de fidelidade (“alpha” de Cronbach) 
assumiram valores bastante aceitáveis nas dimensões dos instrumentos utilizados. 
No instrumento Avaliação do Comportamento de Exercício Físico (ACEF), foi constituído 
um fator: Perceção Subjetiva de Prática de Exercício Físico. Na escala Atitudes Face ao Exercício 
(AFE), foram constituídos dois fatores: Componente Instrumental e Componente Afetiva. Na 
escala Normas Subjetivas Face ao Exercício Físico (NSEF), constituiu-se um único fator: Normas 
Subjetivas face ao Exercício Físico. Para a escala Perceção de Controle Comportamental (PCC), 
foi constituído apenas um fator: Perceção de Controle Comportamental. Na escala Intenção de 
Prática de Exercício Físico (IPEF), constituiu-se um único fator: Intenção de Prática de Exercício 
Físico. Na escala Benefícios e Custos do Exercício Físico (BCEF), foram constituídos dois fatores: 
Benefícios/Prós do Exercício Físico e Custos/Contras do Exercício Físico. No instrumento 





Introjetada, Intrínseca e Amotivação. De salientar o que o fator Identidade foi retirado do estudo 
devido a valores baixos na fidelidade da subescala. Por fim, na Escala de Experiências Subjetivas 
no EF (EESE), foram constituídos três fatores: Mal-estar Psicológico, Bem-estar Psicológico e 
Fadiga. De forma geral, a percentagem de variância explicada foi superior a 50% e os fatores 
constituídos foram ao encontro do previsto (ver Tabela 1). 
Tabela 1 
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ACEF: Perc.  subj .  prát ica EF .608 251.500 3 2.035 67.832 3 .76 
























NSEF: Normas subjet ivas .801 659.303 6 2.946 73.643 4 .88 
PCC: Perc.  contr .  comp. 
 
.828 910.359 6 3.178 79.462 4 .91 
IPEF: In tenção prát .  EF .794 924.367 6 3.104 77.596 4 .90 
BCEF: Prós.  e  contras EF .777 1036.476 28  66.773 8  
Benefícios/prós EF    3.059 38.237 4 .75 
Custos/contras EF    2.283 28.537 4 .88 




































































Relações entre as Var iáveis em Estudo 
Nesta parte, observámos as correlações existentes entre todas as variáveis em estudo. 
Para tal procedeu-se ao cálculo dos coeficientes de correlação de Pearson (ver Tabela 2). 
Em primeiro lugar, e relativamente à Intenção de Prática de Exercício Físico (IPEF), esta 
apresentou uma associação negativa com o sexo, revelando que os participantes do sexo 





positivamente com o aumento da idade. No que se refere às variáveis desportivas, identificaram-
se associações positivas com o gosto pela prática de EF e o número de treinos semanais. Neste 
mesmo sentido, a perceção subjetiva do comportamento e o registo de frequência de EF 
demonstraram associações positivas com todas as variáveis desportivas. Esta ligeira diferença 
no padrão de associações da intenção, comparativamente com a perceção subjetiva de prática 
de EF e o registo de frequência também se verifica no facto da intenção apresentar associações 
positivas com todas as variáveis da Teoria do Comportamento Planeado. No que concerne aos 
restantes grupos de variáveis, a intenção apresentou um padrão de associações semelhante à 
perceção subjetiva de prática de EF e ao comportamento efetivo de EF, demonstrando 
associações positivas com a perceção de benefícios do EF, com a motivação intrínseca e com o 
bem-estar. 
No que refere à Perceção Subjetiva de Prática de Exercício Físico (ACEF), verificou-se 
uma associação positiva com o registo de frequência de prática de EF e a intenção de exercício. 
Relativamente às variáveis pessoais, observou-se uma associação negativa com sexo, indicando 
que os participantes do sexo masculino apresentam maior perceção subjetiva de prática de EF; 
mas positiva com o aumento da idade. Pelo lado inverso, correlacionou-se positivamente com 
todas as variáveis desportivas. No que se refere à Teoria do Comportamento Planeado, as 
atitudes afetivas, instrumentais e a perceção de controle apresentaram associações positivas e 
significativas, enquanto que a associação com as normas subjetivas revelou-se não significativa. 
Do Modelo Transteórico, apenas a perceção de benefícios apresentou uma associação positiva. 
Similarmente, na Teoria da Autodeterminação, apenas a motivação intrínseca esteve associada 
positiva e significativamente com perceção subjetiva de prática de EF. De igual modo, maior 





Finalmente, o Comportamento Efetivo de Exercício Físico (CEEF) correlacionou-se 
positivamente com a idade, bem como com todas as variáveis desportivas. À semelhança da 
perceção subjetiva de prática de EF, o comportamento efetivo de EF correlacionou-se 
positivamente com as atitudes afetivas e instrumentais, com a perceção de controle da Teoria do 
Comportamento Planeado e com a perceção de benefícios do Modelo Transteórico. Note-se que 
a perceção subjetiva de prática de EF e o comportamento efetivo de EF não estão associadas 
significativamente com as normas subjetivas. Por último, o comportamento efetivo de EF 
também apresentou associações positivas com a motivação intrínseca e o bem-estar. 
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Tabela 2  
Correlações entre o EF e as Variáveis Pessoais, Desportivas e Psicológicas 
 
a)
Coeficiente de Correlação Bisserial.   !p <.10;   *p < .05;   **p < .01;   ***p < .001
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 
Comportamento 
1. IPEF – Intenção de Prática EF 
--                     
2. ACEF: Perc. Subj. de Prát. EF  .64*** --                    
3. CEEF – Comp. Efetivo EF .38*** .50*** --                   
Var iáveis pessoais                       
4. Sexo (a) -.13* -.15* -.03 --                  
5. Idade .12* .13* .18** .03 --                 
 
Var iáveis desport ivas 
                     
6. Gosto pela prática de EF .24*** .27*** .17** -.08 -.01 --                
7. Número de treinos semanais .57*** .53*** .44*** -.07 -.13* .29*** --               
8. Tempo anterior de prática  .11! .27*** .13* -.09 -.25*** .31*** .21*** --              
T .  Comport .  P laneado                      
9. NSEF - Normas subjetivas .18** .08 .05 .07 .21*** .02 .07 -.03 --             
10. AFE - Atitudes (afetivas) .21** .21** .15* .04 .14* .23*** .17** .13* .15* --            
11. AFE - Atitudes (instrumentais) .19** .15* .13* .00 .09 .11! .05 .03 .26*** .56*** --           
12. PCC - Perc. Controle comp. .58*** .58*** .41*** -.01 .24*** .27*** .51*** .18** .18** .25*** .23*** --          
 
Modelo Transteór ico:  
                     
13. BCEF - Benefícios .30*** .18** .17** .01 .23*** .24*** .15* .06 .34*** .46*** .32*** .38*** --         
14. BCEF - Custos -.06 -.02 -.02 -.09 .04 -.03 -.04 -.02 -.05 -.17** -.05 -.12* -.07 --        
 
T .  Autodeterminação 
                     
15. BREQ - Amotivação -.02 .02 -.01 -.09 .03 -.07 .02 -.01 -.01 -.19** -.27*** -.05 -.12* .20** --       
16. BREQ - Externa .01 -.01 -.03 -.09 -.13* -.19** -.01 -.19** .09 -.17** -.06 -.02 -.15** .21*** .47*** --      
17. BREQ – Introjetada  .02 .10! -.04 -.01 -.15* .09 .06 -.07 .09 .08 .04 -.04 .07 .11! .17** .20*** --     
18. BREQ - Intrínseca .23*** .23*** .14* .03 .02 .34*** .21*** .14* .13* .42*** .10! .34*** .44*** -.14* -12* -.22*** .11! --    
 
Var iáveis afet ivas 
                     
19. EESE - Bem-estar .28*** .22*** .14* -.00 .11! .34*** .22*** .08 .21*** .42*** .19** .40*** .59** -.07 -.01 -.08 .12* .62*** --   
20. EESE - Mal-estar .01 .02 -.05 -.17** -.04 -.06 -.01 .07 -.05 -.20** -.18** -.01 -.11! .26*** .59*** .38*** .18** -.14* -.14* --  
21. EESE - Fadiga -.05 -.05 -.09 -.08 -.18** -.06 .09 -.11! -.07 -.21** -.10 -.10! -.19** .18** .14* .24*** .14* -.04 -.09 .23*** -- 
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Predição da Intenção de Prát ica de Exercíc io Fís ico 
A intenção de prática de exercício físico foi obtida através das respostas dos participantes 
ao instrumento IPEF. Tendo por base as análises das relações entre as variáveis em estudo, 
selecionou-se para esta análise de regressão (e duas seguintes) as variáveis que apresentaram 
correlações significativas com a dimensão a predizer (neste caso, a intenção de prática de EF), 
permitindo assim uma redução do número de variáveis incluídas no modelo de regressão. 
Foram realizadas análises de regressão hierárquica (método “enter”), considerando-se 
igualmente alguns indicadores de multicolinearidade (Índices de Tolerância, “Variance Inflaction 
Factor”, o “Condition Index”-CI) e existência de auto-correlações (Durbin-Watson), constatando-
se, no geral, a ausência deste problema nos modelos testados. 
Assim, no primeiro bloco do modelo de regressão, foram incluídos a idade e o sexo, 
explicando 3% da variância, tendo a idade assumido valores significativos. Neste caso, o 
aumento da idade foi preditor de uma maior intenção de prática de EF. No segundo bloco de 
entrada, o número de treinos semanais e o gosto pela prática de EF foram preditores 
significativos, passando o modelo de regressão a explicar 22% da variância. Neste sentido, ter 
um maior número de treinos semanais e um maior gosto pela prática de EF foram preditores da 
intenção de prática de EF. No terceiro bloco de entrada, emergiram como preditores 
significativos as normas subjetivas e a perceção de controle comportamental explicando 71% da 
variância. Aqui, uma maior pressão social percebida para fazer EF e uma maior perceção de 
controle comportamental foram preditores de uma maior intenção de prática de EF. Nos 
restantes blocos de entrada, ou seja, os prós e os contras do EF, as componentes relativas à 









Modelo de Regressão para a Predição da Intenção da Prática de EF 
 
      
R2  (R2  a just . )  F  β  t  p  
Bloco 1 .04 (.03) (2, 212) 
4.57 
   
   Sexo (a) 
   Idade 








.24 (.22) (5, 209) 
13.34 
   
    Gosto pela prática de exercício físico 
    Número de treinos semanais 
    Tempo anterior de prática exercício físico 











.72 (.71) (9, 205) 
58.79 
   
    AFE – Componente instrumental   -.01 -.26 .78 
    AFE – Componente afetiva   -.02 -.38 .70 
    NSEF – Normas subjetivas   .09 2.20 .03 
    PCC – Perc. controle comportamental.   .76 17.64 p < .001 
Bloco 4 
 
.72 (.71) (11, 203) 
47.86 
   
    BCEF – Prós do exercício físico   -.03 -.55 .59 
    BCEF – Contras do exercício físico   -.02 -.64 .52 
Bloco 5 
 
.72 (.70) (15, 199) 
34.73 
   
    BREQ – Externa   -.02 -.53 .60 
    BREQ – Introjetada   .02 .56 .58 
    BREQ – Intrínseca 
    BREQ – Amotivação 








.73 (.70) (18, 196) 
28.75 
   
    EESE – Mal-estar psicológico    .03 .68 .50 
    EESE – Bem-estar psicológico   -.04 -.66 .51 
    EESE – Fadiga   .02 .40 .69 











Predição da Perceção Subjet iva de Prát ica de Exercíc io Fís ico 
Para esta análise, seguiram-se os mesmos procedimentos do modelo de regressão 
anterior. 
Neste modelo de regressão foi efetuada a predição da perceção subjetiva da prática de EF 
do instrumento ACEF.  
No primeiro bloco de entrada, a perceção subjetiva de prática de EF foi predita pela 
variável sexo predizendo o modelo 2% da variância. Neste caso, pertencer ao sexo masculino foi 
preditor de uma maior perceção subjetiva de prática de EF. No segundo bloco de entrada, o 
gosto pela prática de EF e o número de treinos semanais revelaram-se preditores significativos, 
passando o modelo de regressão a explicar 29% da variância. Neste sentido, ter um maior gosto 
pela prática de EF e maior número de treinos semanais foram preditores de uma maior 
perceção subjetiva da prática de EF. 
No terceiro bloco de entrada, emergiu como preditor significativo a intenção de prática de 
EF, predizendo o modelo 52% da variância. Sendo assim, maior intenção de prática de EF foi 
preditor de uma maior perceção subjetiva da prática de EF. Nos restantes blocos de entrada, 
referentes aos prós e contras do EF, às componentes relativas à motivação no EF e às variáveis 
relativas às experiências subjetivas no EF não se constituíram como preditores significativos da 












Modelo de Regressão para a Predição da Perceção Subjetiva da Prática de EF 
 
      
R2  (R2  a just . )  F  β  t  P 
Bloco 1 .03 (.02) (2, 215) 
3.48 
   
    Sexo(a) 
   Idade 















    Gosto pela prática de exercício físico 
    Número de treinos semanais 
    Tempo anterior prática de exercício físico 











.54 (.52) (10, 207) 
24.24 
   
    AFE – Componente instrumental   .007 .13 .90 
    AFE – Componente afetiva   .03 .45 .66 
    NSEF – Normas subjetivas   .008 .16 .87 
    PCC – Perc. controle comportamental. 
    IPEF – Intenção prática exercício físico 





p < .001 
Bloco 4 
 
.55 (.52) (12, 205) 
20.88 
   
    BCEF – Prós do exercício físico   -.11 -1.86 .06 
    BCEF – Contras do exercício físico   .06 1.24 .21 
Bloco 5 
 
.56 (.53) (16, 201) 
15.99 
   
    BREQ – Externa   .07 1.18 .24 
    BREQ – Introjetada   .07 1.41 .16 
    BREQ – Intrínseca 
    BREQ – Amotivação 








.57 (.52) (19, 198) 
13.59 
   
    EESE – Mal-estar psicológico    -.05 -.98 .33 
    EESE – Bem-estar psicológico   -.10 -1.33 .18 
    EESE – Fadiga   -.03 -.50 .62 




Predição do Comportamento de Exercíc io Fís ico 
Esta variável foi constituída através da análise dos registos de frequência de prática de EF 
durante três meses de atividade desportiva dos participantes neste estudo, dando origem ao 





Assim, no primeiro bloco do modelo de regressão, foram incluídos a idade e o sexo, 
explicando 2% da variância, sendo a variável idade significativa no modelo. Neste caso, ter uma 
maior idade foi preditor do comportamento efetivo de EF. O segundo bloco de entrada foi 
constituído pelo gosto pela prática de EF, número de treinos semanais e comportamento anterior 
de EF. Neste sentido, o número de treinos semanais foi um preditor significativo, passando o 
modelo de regressão a explicar 15% da variância do comportamento de EF. Assim, ter um maior 
número de treinos semanais foi preditor do comportamento efetivo de EF. No terceiro bloco de 
entrada, foram incluídas as componentes das atitudes (instrumental e afetiva), das normas 
subjetivas, da perceção de controle comportamental e da intenção de prática de EF. Aqui, 
emergiu como preditor significativo a perceção de controle comportamental, passando o modelo 
a explicar 21% da variância no comportamento de EF. Assim, ter uma maior perceção de 
controle comportamental foi preditor do comportamento efetivo de EF. Nos últimos blocos de 
entrada, referentes aos prós e contras do EF, às componentes relativas à motivação no EF e às 
variáveis relativas às experiências subjetivas no EF, não se constituíram como variáveis 
preditoras significativas do comportamento efetivo de EF (ver Tabela 5). O modelo final foi obtido 














Modelo de Regressão para a Predição do Comportamento de EF 
 
      
R2  (R2  a just . )  F  β  t  P 




    Sexo(a) 
   Idade 







B loco 2 




    Gosto pela prática de EF 
    Número de treinos semanais 
    Tempo anterior de prática de EF 











.25 (.21) (10, 204) 
6.64   
 
    AFE – Componente instrumental   .04 .50 .62 
    AFE – Componente afetiva   .08 1.03 .30 
    NSEF – Normas subjetivas   -.08 -1.24 .21 
    PCC – Perc. controle comportamental 
    IPEF – Intenção prática EF 












    BCEF – Prós do EF   -.02 -.19 .85 
    BCEF – Contras do EF   .04 .59 .55 
Bloco 5 
 




    BREQ – Externa   .08 1.06 .29 
    BREQ – Introjetada   -.05 -.77 .44 
    BREQ – Intrínseca 
    BREQ – Amotivação 












    EESE – Mal-estar psicológico    -.003 -.04 .97 
    EESE – Bem-estar psicológico   .05 .57 .57 
    EESE – Fadiga   -.01 -.15 .88 
(a) Sexo:  0-Masculino; 1-Feminino 
 
Discussão  
Este estudo analisou, por um lado, as relações entre as variáveis pessoais, desportivas e 
psicológicas dos participantes neste estudo e, por outro lado, analisou as variáveis preditoras da 






Começando pelo primeiro objetivo, verificou-se que as variáveis associadas positivamente 
à intenção, à perceção subjetiva da prática e ao comportamento efetivo de prática de EF foram: 
(a) a idade, (b) o gosto pela prática de EF, (c) o número de treinos semanais, (d) as atitudes 
afetivas e instrumentais, (e) a perceção de controle comportamental, (f) a perceção de 
benefícios/prós do exercício físico; (g) a motivação intrínseca, e (h) o bem-estar. Estes resultados 
são suportados pela literatura existente neste domínio (Armitage, 2005; Carneiro & Gomes, 
2013; Garcia et al., 2012; Moutão et al., 2000; Weinberg & Gould, 2008). Para além disso, 
acrescenta-se ainda a associação positiva entre o tempo anterior de prática de EF e a perceção 
subjetiva da prática de EF e o comportamento efetivo de EF. Este dado reforça o papel do 
passado desportivo no comportamento atual de prática de EF (Verplanken & Melkevik, 2008). 
Relativamente à intenção de prática de EF, os dados revelaram existir uma associação positiva 
tanto com a perceção subjetiva de EF, como com o comportamento efetivo de EF, dados estes 
que são suportados pela própria TCP (Ajzen, 1991). Do mesmo modo esta teoria reforça a 
associação positiva resultante entre as normas subjetivas face ao EF e a intenção da prática de 
EF. 
Relativamente ao segundo objetivo verificou-se que as variáveis pessoais, desportivas e 
psicológicas (nomeadamente as relativas à TCP) foram relevantes para predizer a intenção de 
prática de EF, a perceção subjetiva de prática de EF e o comportamento efetivo de EF. No 
entanto, as variáveis motivacionais e emocionais não demonstraram valor preditivo para as 
variáveis em estudo.  
No que se refere às variáveis pessoais, o aumento da idade foi preditor significativo da 
intenção da prática de EF e do comportamento efetivo de EF, dado este que está de acordo com 





2002; Murcia et al., 2007). Por sua vez, ser do sexo masculino foi preditor da perceção subjetiva 
da prática de EF, resultado este também verificável na literatura neste domínio (Caspersen et al., 
2000; Gomes & Capelão, 2013b). 
Relativamente às variáveis desportivas, o maior gosto pela prática de EF foi preditor da 
intenção da prática de EF e da perceção subjetiva da prática de EF (Carels, Berger, & Darby, 
2006). Curiosamente, o maior número de treinos semanais foi preditor das três variáveis em 
estudo: intenção, perceção subjetiva e comportamento efetivo da prática de EF (Bruijin, 2011; 
Moutão et al., 2000). 
No que diz respeito às variáveis psicológicas da TCP, as normas subjetivas foram 
preditoras significativas exclusivamente da intenção da prática de EF (Ajzen 1991; Armitage, 
2005; Biddle & Mutrie, 2008; Gammage & Lamarche, 2014; Hagger et al., 2002; Norman & 
Conner, 2005; Rhodes, Courneya, & Jones, 2003). Por sua vez, a maior intenção de prática de 
EF foi preditora da perceção subjetiva da prática de EF (Ajzen,1991; Armitage, 2005; Bruijin, 
2011). Por último, a maior perceção de controle comportamental assumiu-se como preditor 
significativo da intenção de prática de EF e da perceção subjetiva da prática de EF, e 
marginalmente significativo para o comportamento efetivo de EF (Ajzen,1991; Rhodes, Plotnikoff, 
& Courneya, 2008). Para além disto, é importante realçar que se verificou um aumento da 
variância explicada no bloco 3 de todos os modelos quando se incluíram as variáveis da TCP, o 
que revela um grande poder preditivo para as variáveis da TCP. No entanto, este aumento do 
poder explicativo decaiu bastante entre os três modelos (72% para a predição da intenção de 
prática de EF, 54% para a predição da perceção subjetiva de prática de EF e 25% para a 





Surpreendentemente, no que se refere às variáveis do Modelo Transteórico (benefícios e 
custos), às dimensões motivacionais (externa, introjetada, intrínseca e amotivação) e afetivas 
(bem-estar, mal- estar e fadiga) não se encontrou qualquer valor preditivo significativo para 
nenhuma das variáveis em estudo, contrariamente ao que seria de esperar de acordo com a 
literatura (Gomes & Capelão, 2013a; Stubbe, De Moor, Boomsma, & De Geus, 2007). 
Em síntese, este estudo realizou uma análise de algumas variáveis pessoais, desportivas e 
psicológicas na explicação da intenção de prática de EF, da perceção subjetiva de prática de EF 
e do comportamento efetivo de EF. Entre as variáveis psicológicas, são as da Teoria do 
Comportamento Planeado as que melhor predizem o comportamento, com papel de maior 
destaque para a perceção de controle comportamental. A integração de diferentes modelos 
concetuais, onde se destaca a inclusão de dimensões motivacionais e afetivas, não foram 
suficientes para melhorar a variância associada ao comportamento efetivo de prática de EF. Pelo 
contrário a percentagem de variância explicada foi decrescendo ao longo dos três modelos de 
regressão testados. No entanto, os valores de variância explicada no comportamento efetivo de 
EF deste estudo (26%) estão de acordo com os encontrados por outros estudos (Armitage, 2005; 
Gomes & Capelão, 2012). Assim sendo, confirma-se neste estudo a maior facilidade em predizer 
a intenção da prática de EF e a perceção subjetiva de prática de EF, contrariamente à explicação 
do comportamento efetivo de EF, revelando-se este o desafio atual na literatura neste domínio 
(Mohiyeddini et al., 2009). 
 
Impl icações para a Teor ia,  Prát ica e Invest igação 
Este estudo apresentou algumas limitações. Uma diz respeito ao facto dos dados 





segmenta de algum modo o público-alvo, condicionando o enquadramento dos dados face à 
população geral. O facto dos participantes envolvidos também poderem praticar exercício fora do 
âmbito de recolha de dados, nomeadamente no exterior, também poderá condicionar a 
inferência do número de treinos semanais. No entanto, convém referir que os participantes neste 
estudo preencheram o protocolo de avaliação considerando apenas o atual contexto de prática 
de EF, o que significa que todas a respostas obtidas foram recolhidas tendo por base aquilo que 
poderia acontecer na situação onde se encontravam naquele momento (e não outra situação 
“externa” a esta). 
Apesar do presente estudo ter considerado as orientações de outras investigações 
(Armitage, 2005; Gomes & Capelão, 2013; Jordan et al., 2002; Norman & Conner, 2005), 
utilizando medidas objetivas do comportamento ao longo de três meses de prática de EF, os 
resultados revelaram que a modificação de comportamento é um processo complexo, que 
envolve uma panóplia de acontecimentos pessoais e situacionais que poderão ser estudados 
com maior proximidade com os intervenientes e a sua evolução. Neste sentido, a investigação 
futura deverá continuar este esforço de compreender que outras variáveis (além das analisadas 
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Este estudo foi realizado junto de praticantes de exercício físico (EF), tendo como 
principais objetivos: (a) compreender a importância dos fatores psicológicos na fase 
de adoção e manutenção do comportamento de EF; e (b) analisar o comportamento 
de EF tendo por base uma perspetiva concetual integradora de diferentes fatores 
envolvidos na prática de EF, principalmente ao nível psicológico. 
Foram incluídos no estudo quinze participantes com diferentes níveis de experiência 
de EF (cinco com 1 mês, cinco com 6 meses e cinco com 12 ou mais meses de 
prática), sendo sete do sexo masculino e oito do sexo feminino, com uma média de 
idades de 37.3 anos. Os dados foram recolhidos tendo por base o guião de 
entrevista “Avaliação Psicológica no EF: Guiões de Entrevista para os Praticantes e 
para os Monitores (APEF-PM) - versão praticantes”. 
Os principais resultados evidenciaram que o comportamento de EF foi explicado por 
fatores individuais (e.g., psicológicos), contextuais (e.g., local de prática) e culturais 
(estereótipos) que, por sua vez, apresentaram alterações ao longo do tempo de 
prática de EF. 
Concluindo, a utilização de uma perspetiva qualitativa que integre diferentes 
abordagens concetuais revelou-se fundamental para a compreensão dos fatores 
envolvidos no comportamento de EF. 








































This study was done with individuals that practiced exercise, being assumed two 
main objectives: (a) understand the importance of psychological factors in the 
process of adoption and maintenance of exercise behavior; and (b) analyze exercise 
behavior by assuming an integrative concetual perspective of different factors 
involved in exercise, especially the ones related with the psychological domain. 
Fifteen participants (seven males and eight females) with different levels of 
experience in exercise were selected for this study (five at one month, five at six 
months and five with 12 or more months of practice). The participants had a mean 
age of 37.3 years old. Data were collected based on the interview guide 
“Psychological Assessment in Exercise: Interview Guides for Practitioners and 
Instructors - Version for Practitioners”. 
The main results showed that the exercise was explained by individual factors (e.g., 
psychological), contextual factors (e.g., local of practice), and cultural factors (e.g., 
stereotypes) that, in turn, changed across the time of exercise practice. 
In conclusion, the use of a qualitative perspective that integrates different concetual 
approaches proved to be crucial to understand the factors involved in exercise 
behavior. 



























Fatores Psicológicos na Prát ica de Exercíc io Fís ico: Uma Abordagem 
Transversal  e Integradora 
A atividade física em geral, e a prática de exercício físico (EF) em particular, são 
consideradas indicadores de um estilo de vida saudável. No entanto, a Organização Mundial de 
Saúde (OMS) alerta para o facto de mais de 60% da população mundial se encontrar fisicamente 
inativa ou ativa de forma insuficiente (OMS, 2010). Num estudo recente realizado pela União 
Europeia, verificou-se que a média das pessoas que fazem atividade física cinco ou mais vezes 
por semana é de apenas 9% (valor equivalente em Portugal). Um dado preocupante a salientar 
em relação ao nosso país, prende-se com o facto de 55% da população ter respondido que 
nunca tinha feito EF, sendo o terceiro país da Europa (média europeia de 39%) com uma maior 
percentagem de inatividade, logo atrás da Grécia e da Bulgária (Eurobarómetro_334, 2010). 
Estes valores são tão mais significativos dado o facto da inatividade física representar a principal 
causa para problemas de saúde, como a baixa qualidade de vida, as doenças e incapacidades 
de diversa ordem e até mesmo a morte (Brehm, 2004).  
Tendo por base estes indicadores, torna-se importante estudar os fatores que promovem a 
adoção e a manutenção do comportamento de EF, ajudando assim a população a assumir 
estilos de vida mais saudáveis. Neste sentido, este estudo procurou analisar a importância dos 
fatores envolvidos no início e na manutenção da prática regular de EF (dando particular 
relevância aos fatores psicológicos), efetuando esta análise através de uma perspetiva qualitativa 
integradora de diferentes abordagens concetuais nesta área. Mais especificamente, este estudo 
incluiu participantes com diferentes tempos de prática de EF, tendo partido para a análise do 
comportamento de EF considerando um conjunto alargado de modelos concetuais: (a) a Teoria 
do Comportamento Planeado, que defende que a intenção de prática de EF é explicada pelas 





comportamento em causa (Ajzen, 2001); (b) a Teoria Sociocognitiva, que destaca o conceito de 
autoeficácia como um indicador fundamental para avaliar a perceção das pessoas acerca da sua 
capacidade para assumir um dado comportamento (Bandura, 1997); (c) a Teoria de 
Autodeterminação, que preconiza o entendimento da motivação num continuum desde a 
motivação extrínseca até à motivação intrínseca (Deci & Ryan, 2000); (d) o modelo Modelo 
Transteórico, que propõe a importância de conceitos como a balança decisional e os prós e 
contras face à mudança de um determinado comportamento (Biddle & Mutrie, 2008); e o (e) 
modelo de Ação para a Saúde, que defende que a intenção acerca de um dado comportamento 
se manifesta através de estratégias de planeamento da ação (e.g., quando, onde e como 
assumir o comportamento em causa) e o planeamento acerca do modo como ultrapassar as 
barreiras ao comportamento desejado, desde a fase pré-intencional até à pós-intencional 
(Schwarzer, 2008). 
Apesar do interesse concetual destes modelos, os dados existentes não são muito 
animadores quando se trata de explicar o comportamento efetivo de EF a partir do contributo 
isolado de cada uma destas propostas. De facto, e considerando a Teoria Comportamento 
Planeado (que é um dos modelos mais referenciados neste domínio), os dados têm vindo a 
demonstrar que a relação entre a intenção de praticar EF e o comportamento efetivo de EF é na 
ordem dos 45% de variância explicada para a intenção de prática de EF, mas estes valores 
reduzem-se significativamente para 20% quando se trata de explicar o comportamento efetivo de 
EF (ver Hagger, Chatzisarantis, & Biddle, 2002). A este fenómeno de baixa relação entre 
intenção e o comportamento efetivo de EF designou-se por “intention-behaviour gap” (Armitage, 





podem ajudar a explicar a relação entre a intenção das pessoas praticarem EF e o 
comportamento efetivo de EF. 
Foi a partir desta necessidade que foi formulado o primeiro objetivo deste estudo, 
traduzindo-se pela opção de integração dos principais contributos fornecidos pelos modelos 
descritos anteriormente para explicar a prática de EF.  
Mais concretamente, foram selecionadas para este estudo variáveis psicológicas 
relacionadas com a Teoria do Comportamento Planeado (e.g., intenção, atitudes, perceção de 
controle e normas subjetivas), com a Teoria Sociocognitiva (e.g., autoeficácia), com o Modelo 
Transteórico (e.g., benefícios e custos), com a Teoria da Autodeterminação (e.g., motivação) e 
com o Modelo de Ação para a Saúde (e.g., planeamento). 
No entanto, convém referir que esta tentativa de compreensão integradora deste 
fenómeno deve admitir que outros fatores, além dos psicológicos, podem influenciar o 
comportamento de EF. Tal como referem Maddux e Dawson (2014), o entendimento deste 
comportamento passa pela consideração dos eventos situacionais, das circunstâncias 
ambientais e dos processos cognitivos, emocionais e comportamentais que interagem e se 
influenciam mutuamente no assumir da prática de EF. Esta ideia é corroborada por Biddle e 
Mutrie (2008), realçando-se a existência de um conjunto alargado de fatores que influenciam a 
prática de exercício, nomeadamente fatores pessoais/demográficos (e.g., idade, sexo, raça e 
nível socioeconómico), sociais (e.g., apoio social e influência social), ambientais (e.g., 
acessibilidades e existência de estacionamento no local de prática, perceção de tráfego até local 
de prática e o próprio contexto físico da prática) e psicológicos (e.g., motivação, atitudes). 
Considerando todas estas indicações da literatura, privilegiou-se neste estudo a análise 





fatores pessoais, sociais, situacionais, educacionais e culturais, uma vez que estas dimensões 
são igualmente relevantes no entendimento do comportamento de EF. 
Para além desta dificuldade em explicar o comportamento efetivo de EF, acresce ainda o 
facto dos fatores psicológicos envolvidos no início da prática de EF tenderem a sofrer alterações 
ao longo do tempo de atividade de EF (Milne, Rodgers, Hall, & Wilson, 2008; Nigg, Borrelli, 
Maddock, & Dishman, 2008; Parschau et al., 2012; Williams & French, 2011). Dito por outras 
palavras, é igualmente desafiador para a investigação sobre os fatores psicológicos no EF 
analisar não apenas o quanto estes contribuem para explicar o comportamento efetivo de EF 
mas também analisar a mudança ou estabilidade dos mesmos, ao longo do tempo de prática de 
EF, sendo este segundo objetivo deste estudo. 
A partir desta ideia, foram selecionados participantes com diferentes tempos de prática de 
EF, seguindo as indicações concetuais do Modelo Transteórico (Prochaska & Clemente, 1992). 
Mais concretamente, foram selecionados participantes no início da prática de EF, ou seja, na 
fase adoção da ação (1 mês), participantes na fase intermédia de ação (6 meses) e participantes 
na fase de manutenção do comportamento de EF (mais de 6 meses) Esta inclusão de 
participantes com diferentes tempos de pática de EF na fase da ação, justifica-se pelo facto da 
investigação demostrar que no período compreendido entre os primeiros três e seis meses de 
prática de EF existir uma elevada taxa de abandono desta atividade, sendo de admitir que os 
fatores psicológicos possam exercer uma influência importante nesta situação (ver Marcus et al., 
2000; Weinberg & Gould, 2008).  
A análise destes dois objetivos foi efetuada através da adoção de uma metodologia 
qualitativa, efetuando-se entrevistas a praticantes de EF com tempos de prática distintos. As 





ajudarem a aprofundar a complexidade e a subjetividade do fenómeno em estudo (Armitage, 
2005). 
Em síntese, o objetivo central deste estudo foi compreender o comportamento de EF 
numa perspetiva integradora bem como, as suas alterações ao longo do tempo, traduzindo-se 
em dois objetivos específicos:   
(a) Compreender o comportamento de EF numa perspetiva concetual integradora. 
(b) Compreender a importância dos fatores psicológicos na fase de adoção e manutenção 




Part ic ipantes 
Participaram neste estudo 15 praticantes de EF, com uma média de idades de 37.3 anos, 
sendo sete do sexo masculino e oito do sexo feminino, com diferentes tempos de prática regular 
de EF: cinco praticantes com um mês de prática (iniciantes), cinco praticantes com seis meses 
de prática (intermédios) e cinco praticantes com 12 ou mais meses de prática (experientes).  
O tipo de amostragem foi intencional, uma vez que houve critérios de inclusão definidos à 
partida, nomeadamente: (a) no grupo de iniciantes, não apresentar hábitos de EF anterior à 
realização da entrevista há pelo menos um ano; (b) ter a inscrição em academias desportivas 
privadas com cartão livre-trânsito; (c) idade superior a 20 anos; (d) existência de um equilíbrio 
entre participantes de ambos os sexos; (e) existência de tempos de prática distintos, seguindo 
neste caso os pressupostos do Modelo Transteórico, nomeadamente praticantes na fase da ação 
(e.g., até seis meses) e praticantes na fase de manutenção (e.g., 12 meses ou mais meses). No 





em dois: um mês (praticantes iniciais de EF) e seis meses (praticantes intermédios de EF), a que 
juntaram os praticantes experientes com 12 ou mais meses (Prochaska et al., 1994); e (f) o 
comportamento de EF deveria dizer respeito a uma atividade planeada, estruturada e repetitiva 
com o objetivo de manter ou aumentar a condição física, seguindo-se as recomendações do 
Centers for Disease Control and Prevention (CDC) e do American College of Sports Medicine 
(ACSM). Mais especificamente, o comportamento de EF deveria implicar a prática de pelo menos 
trinta minutos de EF, pelo menos cinco dias por semana com atividades de intensidade 
moderada, ou pelo menos 20 minutos de EF por dia, no mínimo três dias por semana de 
atividades vigorosas, ou ambas as formas (ver Department of Health, Physical Activity, Health 
Improvement and Prevention, 2004). 
De forma a garantir o anonimato dos participantes e a facilitar a descrição dos resultados, 
adotou-se a seguinte terminologia ao longo deste estudo: praticantes iniciantes com um mês de 
EF (fase inicial da ação) são identificados de M1-P1 (mês um, praticante um) a M1-P5 (mês um, 
praticante cinco); praticantes intermédios com seis meses de EF (fase consolidada de ação) são 
identificados de M6-P1 (mês seis, praticante um) a M6-P5 (mês seis, praticante cinco) e 
praticantes experientes com 12 ou mais meses de EF (fase de manutenção) são identificados de 
M12-P1 (mês 12, praticante um) a M12-P5 (mês 12, praticante cinco) (ver Tabela1 para uma 











Caraterização dos Praticantes: Idade, Sexo, Profissão, Tempo de Prática e Etapa da Participação 
no Exercício Físico.  
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A recolha de dados foi realizada recorrendo ao guião de entrevista semiestruturada 
“Avaliação Psicológica no EF: Guiões de Entrevista para os Praticantes e para os Monitores 
(APEF-PM) versão praticantes” proposto por Gomes (2013). A entrevista incluiu questões 
previamente estabelecidas e de resposta aberta, de forma a que o participante pudesse 
responder livremente dentro do tema em causa, com exceção da questão sobre a intenção de 
prática de EF sendo esta respondida usando uma cotação quantitativa de 1 (“Baixa certeza de 
prática de EF”) a 10 (“Elevada certeza de prática de EF”). O guião de entrevista incluiu questões 
distribuídas por oito domínios: (a) informação pessoal e desportiva, (b) motivação, (c) atitudes, 
(d) normas subjetivas, (e) perceção de controle e intenção, (f) barreiras e benefícios dos 







Para o treino da técnica de entrevista e maior familiarização com o guião de entrevista, 
foram realizadas três entrevistas piloto a praticantes com os diferentes tempos de prática 
anteriormente descritos. Além disso, estas entrevistas permitiram analisar a adequabilidade das 
questões previstas e dos domínios avaliados para os participantes, efetuando-se pequenos 
reajustamentos nas questões colocadas. 
Após esta fase, iniciámos o estudo de campo com uma análise dos processos individuais 
de cada participante, de forma a subdividir os três grupos de tempos de prática. Os 
entrevistados foram convidados a participar no estudo através de contacto telefónico e 
informados do propósito deste estudo. As entrevistas decorreram no local habitual de prática de 
exercício, de forma a garantir o conforto, a relação de confiança e a conciliação com as 
atividades desportivas do entrevistado. 
Após a autorização e o preenchimento do consentimento informado por cada entrevistado, 
as entrevistas foram filmadas e gravadas com um gravador áudio digital que permitiu a 
passagem e o arquivo direto dos dados no computador. Foi garantida a confidencialidade e o 
anonimato dos dados sobre qualquer parte da entrevista. 
As entrevistas tiveram, no total, uma duração média de 58.4 minutos e foram gravadas e 
arquivadas no computador e, posteriormente, transcritas em textos em Word. Cada ficheiro foi 
importado no programa de análise de dados qualitativos NVivo8 (QSR International). A redação 
integral de cada entrevista foi, também, enviada a cada entrevistado, de forma a ser apreciada, 
lida e corrigida em expressões, ideias ou termos mais adequados e próximos da realidade de 





As quinze entrevistas com os praticantes dos três grupos decorreram entre Setembro de 
2010 a Abril de 2011.  
O processo de recolha de dados finalizou a partir do momento em que a introdução de 
nova informação não pareceu produzir uma mudança significativa na análise dos dados (Strauss 
& Corbin, 2008). Optou-se por um design de investigação qualitativo, transversal, com recurso a 
metodologia da Grounded Theory, em função da natureza do objeto e questões de investigação 
em estudo. Esta metodologia qualitativa é adaptada às situações em que os modelos concetuais 
se mostram inexistentes ou insuficientes (Armitage, 2005) para explicar o fenómeno em estudo, 
motivo este que impulsionou a escolha desta metodologia nesta investigação (Charmaz, 2006).  
Procurou-se cumprir os pressupostos básicos da investigação qualitativa, nomeadamente: 
(a) a necessidade de estabelecer a confiança e a relação entre o investigador e o participante 
(Ritchie & Lewis, 2003); e (b) a necessidade de existir um processo interativo desde a recolha 
dos dados, a sua análise e o seu constante confronto com a literatura a fim de alcançar a 
saturação teórica, respeitando a entrada de novos elementos que reforçam e que contrastam os 
dados (Weed, 2009). O mesmo autor defende que, durante este processo interativo, os modelos 
concetuais são um ponto de partida para confrontar e questionar os dados. 
O sistema de análise seguiu a lógica dos estudos de Côté e colaboradores (1993), 
organizando os textos das entrevistas em fragmentos com significado próprio, designadas por 
Unidades de Significado. Na segunda etapa, compararam-se e agruparam-se as unidades de 
significado, segundo características comuns, em áreas mais gerais de informação, designadas 
por Propriedades (Gomes & Cruz, 2006). Na fase seguinte, de interpretação dos dados, estas 
propriedades foram agrupadas de acordo com as suas especificidades em comum em 





agregadas em conceitos mais abstratos, chamados Componentes, que corresponderam a um 
nível superior de organização. Finalmente, as componentes foram reunidas em Domínios gerais 
de informação, representando o estádio final da codificação (Gould, Eklund, & Jackson, 1993). 
Toda a análise final, descritiva e axial e o sistema de categorização foi submetida a uma 
comissão de peritos no sentido de verificar a estrutura de análise e codificação dos dados (Miles 
& Huberman, 1994; Patton, 2002). 




Os dados resultantes das quinze entrevistas permitiram a definição de 2427 unidades de 

















Distribuição das Unidades de Significado, das Propriedades e das Categorias pelas Componentes 
Formuladas. 
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Domínio 1: Fatores Indiv iduais 
A componente educacional emergiu como um fator associado ao significado de EF, 
nomeadamente a relação da família com o EF e o estado de saúde de familiares próximos dos 





como influência da prática atual de EF (normas subjetivas) mas sim como a explicação dada 
pelos praticantes face ao significado geral do que representa o EF. 
Relativamente à componente pessoal, a única categoria emergente em diferentes 
momentos das entrevistas foi a idade. Esta categoria nos praticantes na fase de ação relacionou-
se essencialmente com as razões para iniciar a prática de EF, nomeadamente a vontade de 
combater o envelhecimento associado à perda de capacidades físicas e motoras, à comparação 
com um estado de saúde ou condição física anterior à prática de EF e à própria insatisfação com 
a aparência física. Por outro lado, o fator idade relacionou-se com a possibilidade da prática de 
EF rejuvenescer e contribuir igualmente para a manutenção da prática, sobretudo nos 
praticantes intermédios e experientes.  
Na componente desportiva, todos os entrevistados apresentaram passado desportivo e 
experiências anteriores de EF (à exceção do P9 que revelou experiências anteriores de atividade 
física informal). O passado desportivo foi um fator referido pela maioria como um contributo para 
a adoção, tendo os praticantes reconhecido a diferença entre a experiência anterior de prática e 
após ter abandonado essa prática. 
No que concerne à componente dos fatores psicológicos, a Tabela 3 fornece exemplos de 
US distribuídas pelas categorias atitudes, intenção, perceção de controle, normas subjetivas, 
barreiras, benefícios, motivação, experiência emocional, objetivos e personalidade. Numa análise 
destes dados devem ser destacados os seguintes aspetos:  
(a) Atitudes: os praticantes evidenciaram uma atitude positiva face à prática de EF, sendo 
no entanto de referir que os praticantes iniciantes referenciaram mais desvantagens acerca da 
prática de EF do que os praticantes experientes. Além disso, quando questionados sobre o 





comprometimento face ao EF (e.g., “é libertador”; “é relaxante”; “faz parte de mim”; “é um 
vício”). Já os praticantes iniciantes e intermédios evidenciaram uma atitude mais instrumental 
face ao EF (e.g., “uma questão de saúde”; “reabilitação da postura”; “uma necessidade”; “uma 
compensação de uma vida sedentária”).  
(b) Intenção: os praticantes apresentaram elevada intenção para a continuidade da prática 
nos próximos três meses (valor mínimo igual a um e valor máximo igual a dez): valores médios 
para os três grupos de 9.4 pontos; média para praticantes com 1 mês de 8.6; média para 
praticantes de 6 meses de 9.8 e média para praticantes de12 ou mais meses de 9.8 pontos. 
(c) Perceção controle: os praticantes manifestaram uma perceção de controle 
essencialmente interna. No entanto, os praticantes iniciantes demonstraram maior sensibilidade 
aos fatores externos, à influência social e à opinião dos outros face à prática.    
(d) Normas subjetivas: os praticantes reconheceram a importância da opinião de pessoas 
significativas face à prática de EF. Contudo, os praticantes iniciantes e intermédios revelaram 
maior sujeição à norma e influência social, uma vez que nos primeiros treinos é frequente a 
necessidade de companhia de um amigo ou familiar. De igual modo, os praticantes intermédios 
conferiram um grande relevo ao papel educativo, relacional e motivador do instrutor. 
(e) Barreiras e benefícios: os praticantes realçaram o peso dos benefícios face às barreiras 
e identificam estratégias para a adoção e manutenção da prática de EF. No entanto, os 
praticantes iniciantes revelaram maior indecisão face aos possíveis benefícios do EF (decisão 
equilibrada) e assinalaram mais barreiras a esta atividade (e.g., “em termos profissionais as 
barreiras são enormes!”). Já os praticantes intermédios apontaram mais benefícios sociais e os 





evidenciado pela instalação do hábito desta atividade (e.g., “É difícil responder porque nós não 
pensamos nisso…A minha prioridade é o ginásio”). 
(f) Motivação: os praticantes iniciantes manifestaram motivação extrínseca (e.g., amigos, 
preço, saúde e aparência física), os praticantes intermédios revelaram motivação extrínseca 
(e.g., modalidades, staff, socialização e determinação) e intrínseca (e.g., gosto), e os praticantes 
experientes revelaram motivos essencialmente intrínsecos (e.g., prazer, gosto, hábito 
interiorizado). 
(g) Experiência emocional: os praticantes reconheceram a diferença dos estados 
emocionais antes, durante e após a prática de EF, assumindo que se sentem melhor quando 
fazem esta atividade, relativamente aos momentos em que não podem fazer EF. O estado 
emocional mais frequente antes da prática de EF foi a fadiga, durante esta atividade foi a 
sensação de concentração e após a mesma foi o relaxamento. 
(h) Objetivos: os praticantes identificaram os objetivos que os levaram a iniciar e a manter 
a prática de EF. Neste sentido, os praticantes iniciantes e praticantes intermédios apresentaram 
objetivos instrumentais e os praticantes experientes evidenciaram objetivos mais abrangentes ao 
seu bem-estar geral.  
(i) Personalidade: algumas características pessoais foram enunciadas pelos praticantes 
como fortemente relacionadas com a tendência para a manutenção na prática de EF, sendo o 












Exemplos das Unidades de Significado Distribuídas pelas Categorias e Componentes 
Formuladas.  
 
Componente:  Fatores Ps ico lóg icos 
Categor ia  Propr iedades Exemplos US  
US 
(n) 
A t i tudes 
Significado 












Avaliação da intenção 
Vou até ao fim. Estou com vontade. Tenho que pôr o 






Duas vezes é manifestamente insuficiente para se notar e 
basta um abuso durante a semana (M1-P5). 
9 
Sim, penso que os músculos devem repousar, o ideal seria 
dia sim, dia não (M12-P3). 
13 
Perceção de 
contro le  
Interno 




[Dependente da Filha] vou vindo à medida que a minha 





[Cônjuge] Viemos os dois, inscrevemo-nos. Marcámos logo 
um treino (M1-P4). 
224 
Sujeição (sim/não) 
[Não] O meu pai nunca foi muito a favor… sempre foi a 















Exemplos das Unidades de Significado Distribuídas pelas Categorias e Componentes Formuladas 
(Continuação).  
 
Componente:  Fatores Ps ico lóg icos 
Categor ia  Propr iedades Exemplos US  
US 
(n) 





É uma questão económica (…) Há determinados valores que 
já não são aceitáveis. Porque vamos andar de bicicleta lá para 
fora e é a mesma coisa que andar aqui a pedalar (M1-P4). 
77 
Internas 
[falta de vontade] Tem que ser com obrigação. Sim há dias 
que não me apetece mas tenho que fazer um esforço porque 
isso é como a alimentação (M6-P3). 
86 
Interpessoais Porque tenho lá a minha filha e não me dá jeito vir (M12-P1). 74 
Estratégias 
[Planeamento] Normalmente no dia anterior. No início da 
semana faço uma previsão a dizer que talvez possa ir nestes 
dias. E no dia anterior afiro se de facto consigo vir nesse dia 
ou não (M1-P4). 
270 
Balança 
dec is iona l  
Peso barreiras ou benefícios 
É como uma corda, cada um puxa para seu lado, e nós 
estamos ali no meio...mas vai puxar mais para o lado dos 
benefícios (…) ganham os benefícios sim (M6-P5). 
36 





No final do treino o corpo está a pedir descanso e sou capaz 
de dormir tranquilamente, dormir bem (M1-P1). 
45 
Psicológicos 
Se nós vamos com outra disposição, se liberta o stress, o 

















Exemplos das Unidades de Significado Distribuídas pelas Categorias e Componentes Formuladas 
(Continuação).  
Componente:  Fatores Ps ico lóg icos 







[Hábito] Aos 20anos quando comecei, que era todos os dias, o 
que me fez enraizar dentro de mim o hábito. E hoje não 









[Afluência] Um fator de motivação, é nós irmos a um ginásio e 
vermos um ginásio sempre mais ou menos preenchido e no 
caso do ginásio onde eu ando isso acontece (M1-P3). 
80 
Introjetada 
[Culpa] Se não for sinto-me mal, a consciência pesa…estamos 
a pagar (M1-P5) 
9 
Identificada 
[Imagem e Bem-estar físico] Com a imagem e não só, a nível 
de metabolismo, resistência, tudo. Desde que pratico nunca 














[Stress] No outro dia vinha para aqui e vinha um bocado 
furioso, um bocado enfim danado com o trabalho (M1-P4). 
72 
Durante 
[Concentração] Uma pessoa está aqui e está mais concentrada 
nas coisas e acaba por esquecer o resto (M1-P2). 
79 
Depois 
[Relaxamento] Vale a pena, depois no fim é o relaxar e estar 




[diminuir % gordura] Fiz, no meu programa o objetivo é, no final 
de 6 meses ter menos 3 kg de gordura e ter menos 5 kg total 
de peso(…) esse é o objetivo atual (M1-P3). 
47 
Experienciais 
Eu acho, se calhar também é um objetivo, nós gostamos 
sempre de ver quais são os nossos limites, em tudo; no 
trabalho, na vida, nas nossas expetativas que temos, que temos 
sempre se não, não somos seres humanos e aqui nas aulas é 
um pouco isso (M12-P4). 
18 
Personal idade Tipo 
Acho que sou uma pessoa determinada …por exemplo, eu 
quando entrei para aqui para o ginásio veio um colega meu 
comigo, mas ao contrário dessas pessoas eu acho que sou 








Domínio 2: Fatores contextuais 
No que diz respeito aos fatores contextuais, nomeadamente na componente local da 
prática, os aspetos negativos mais relevantes foram a falta de recursos (e.g., espaço, 
climatização, material) referida principalmente pelos praticantes intermédios. O aspeto positivo 
mais relevante para todos os praticantes foi o ambiente familiar acolhedor do local de prática de 
EF. Contudo, os praticantes iniciantes referiram aspetos positivos relacionados com descontos, 
facilidades de pagamentos, pouca burocracia na inscrição e localização do local de prática; os 
praticantes intermédios revelaram maior satisfação com as instalações, as modalidades e o staff 
e os praticantes experientes assinalaram maior satisfação com o staff. 
No que se refere à componente relacional com os profissionais de exercício, com o staff e 
com outros praticantes, houve maior percentagem de codificação no papel relacional com os 
profissionais de EF. No entanto, é de salientar uma maior importância desta dimensão relacional 
para os praticantes intermédios. 
 
Domínio 3: Fatores Culturais 
Os fatores culturais, nomeadamente a importância das diferenças interculturais (e.g., 
“Cresci num país em que éramos obrigados a praticar uma atividade física ou desportos”) e 
formação de estereótipos (e.g., “Eu antes também dizia que os rapazes de desporto, tinham a 
mania que eram bons”), emergiram no discurso dos praticantes principalmente quando se 
remeteram para os aspetos relacionados ao início da prática de EF. 
Numa análise integradora de todos os dados obtidos no estudo, a Figura 2 apresenta uma 





mês de prática) e os praticantes intermédios e experientes. Esta opção em ilustrar esta 
informação pela divisão em dois grupos de participantes, em vez de três, deveu-se ao facto das 
diferenças encontradas serem mais percetíveis entre estas duas fases de prática de EF, 
refletindo melhor as etapas da mudança propostas no modelo Transteórico (Prochaska & 
Clemente,1992).  
De um modo geral, verificou-se que na fase de adoção da ação (participantes iniciantes) 
são relevantes os fatores contextuais da avaliação do local de prática de EF, os fatores culturais 
e educacionais bem como a idade e a prática desportiva anterior. Por sua vez, nas fases de 
consolidação da ação da prática de EF (participantes intermédios e experientes) emergiram 
sobretudo os fatores relacionais, ou seja, o papel do instrutor, os momentos de convívio e a 
socialização no contexto de prática com os profissionais e com os outros praticantes e staff.  
No que diz respeito aos fatores psicológicos, foi possível verificar semelhanças entre os 
praticantes, nomeadamente ao nível: (a) da elevada intenção de prática; (b) da perceção de 
controle interno; (c) do reconhecimento de benefícios relacionados com o EF; (d) da identificação 
da experiência emocional antes, durante e após a prática de EF, e (e) do facto de a maioria 
(n=9) ter referido aspetos da personalidade para justificar o seu comportamento de prática. No 
entanto, algumas diferenças devem ser salientadas, nomeadamente: (a) os praticantes iniciantes 
referiram maior influência social e sujeição à norma; (b) os praticantes iniciantes expressaram 
uma atitude instrumental, objetivos instrumentais, uma motivação extrínseca, uma expetativa na 
obtenção de resultados e na balança decisional demonstraram indecisão sobre a perceção de 
barreiras em relação aos benefícios; (c) os praticantes intermédios e experientes revelaram uma 






expetativa de eficácia, menor identificação de barreiras e mais estratégias para lidar com as 

































Intenção elevada Intenção Elevada 
Atitudes/significado instrumental Atitudes/significado afetivo 
Perceção de controle interno Perceção de controle interno 
Maior influência social e peso das normas subjetivas Reduzida influência social e das normas subjetivas 
Motivação extrínseca Motivação intrínseca 
Expetativa de obtenção de resultados Eficácia na concretização dos resultados e na tarefa 
Identificação de benefícios Identificação de benefícios 
Balança decisional: peso relativo dos benefícios sobre as 
barreiras 
Gestão efetiva das barreiras 
Objetivos instrumentais e não estruturados Objetivos experienciais 
Diferente experiência emocional antes, durante e após o 
treino 
Diferente experiência emocional antes, durante e após o 
treino 







Este estudo procurou compreender o comportamento de EF e as suas alterações, ao 
longo do tempo, numa perspetiva concetual integradora. 
Começando pelo primeiro objetivo de integração concetual, verificou-se que o 
comportamento de EF é melhor explicado considerando a relação entre os fatores 
individuais/psicológicos, contextuais e culturais. 
Relativamente aos fatores individuais, devem ser destacados aspetos relacionados com a 
educação, a idade e o passado desportivo. Estes aspetos tiveram um papel evidente nos 
participantes deste estudo, sobretudo na compreensão do processo de ação face ao EF. A 
corroborar estes dados, consideramos a Teoria da Aprendizagem Social de Bandura (1977), as 
investigações de Araújo, Calmeiro e Palmeira (2005), e Wang (2011), que demonstraram o 
impacto positivo das experiências anteriores e do passado desportivo no comportamento de EF. 
Por outro lado, é importante salientar nos fatores individuais a importância dos fatores 
psicológicos (e.g., a intenção, as atitudes, as normas subjetivas, a perceção de controle, a 
motivação, os benefícios e custos, os objetivos, a eficácia na obtenção e na concretização de 
resultados, a experiência emocional e a personalidade) que estão sustentados na literatura sobre 
a compreensão do comportamento de prática de EF, sobretudo no que concerne à Teoria do 
Comportamento Planeado (Ajzen,1991), ao Modelo Transteórico (Prochaska & Clemente,1992), 
à Teoria da Autodeterminação (Deci & Ryan, 2000) e ao Modelo de Ação para a Saúde 
(Schwarzer, 2008) bem como as investigações de Mohiyeddini, Pauli e Bauer (2009) e de 
Ingledew, Markland e Sheppard (2004). 
Para além destes fatores individuais e psicológicos, deve ser destacada a influência dos 
fatores contextuais (e.g., o ambiente social existente no local de prática, o papel dos profissionais 





se relacionaram com os benefícios interpessoais, percebidos pelos praticantes. Neste sentido, 
Cronin, Brady e Hult (2000) realçaram a pertinência dos aspetos relacionais dos serviços como 
antecedentes da formação do valor percebido (significado) no EF e da satisfação (motivação) 
com a prática de EF.   
No último grupo de fatores, designados por culturais (e.g., os estereótipos e as diferenças 
interculturais), estes emergiram sobretudo nos praticantes da fase de ação. Num estudo de 
Calmeiro e Matos (2004), é reconhecido que o ambiente sociocultural não é, muitas vezes, 
propício à prática de EF, uma vez que a organização da própria atividade profissional e os 
avanços da tecnologia exigem cada vez menos atividade física e promovem longos períodos de 
sedentarismo. 
No que se refere ao segundo objetivo do estudo, são de destacar cinco aspetos. Em 
primeiro lugar, considerando os construtos da Teoria do Comportamento Planeado (Ajzen, 1991) 
verificou-se que os praticantes evidenciaram uma elevada intenção e uma perceção de controle 
interna nas fases de ação e manutenção. Contudo, observaram-se diferenças ao nível da 
valorização das normas subjetivas, sobretudo na fase de ação, bem como maior relevância das 
atitudes afetivas na fase de manutenção de prática de EF. Estes dados sugerem assim que as 
dimensões principais desta teoria devem ser consideradas numa perspetiva temporal, podendo 
sofrer alterações em função do tempo de prática de EF. Este aspeto poderá ajudar a perceber a 
razão pela qual este modelo é melhor a explicar a intenção de prática de EF do que o 
comportamento de EF, devendo introduzir-se o fator “tempo de experiência na prática de EF” 
como possível responsável pela predição do comportamento de EF (Hagger et al., 2002). 
Em segundo lugar, relativamente às dimensões do Modelo Transteórico (Prochaska & 





estratégias para gerir as barreiras e, consequentemente, maior equilíbrio na balança decisional; 
enquanto que, na fase de manutenção, os praticantes atribuíram elevada importância às 
estratégias de gestão de barreiras percebidas. Relativamente à identificação de benefícios da 
prática, foi semelhante em ambas as fases do comportamento de EF. A literatura evidencia as 
diferenças da fase de ação e de manutenção, referindo a necessidade de ultrapassar barreiras 
para se iniciar um comportamento (autoeficácia de ação) e para o manter será necessário o 
praticante sentir-se confiante em gerir novas barreiras à prática de EF (autoeficácia de 
manutenção) (Voils et al., no prelo). 
Em terceiro lugar, no que se refere à Teoria da Autodeterminação (Deci & Ryan, 2000), 
demonstrou-se que os praticantes iniciantes revelaram uma motivação extrínseca e os 
praticantes que se encontram na fase de manutenção manifestaram o prazer e o hábito de 
prática de EF. Deste modo, à medida que o tempo de prática aumentou, pareceu aumentar a 
motivação intrínseca, ou seja, o gosto pela prática, podendo a regularidade dos treinos contribuir 
para automatizar o comportamento, criando um hábito. Estes dados estão de acordo com as 
indicações de Pridgeon e Grogan (2012) ao referirem que a incorporação do EF na organização 
diária do praticante promove a criação de rotinas de EF, tornando este comportamento 
controlado por processos automáticos que se vão tornando cada vez mais difíceis de quebrar.  
Em quarto lugar, no que se refere ao Modelo de Ação para a Saúde (Schwarzer, 2008), 
verificou-se que o planeamento emergiu de forma mais evidente na fase de manutenção da 
prática, nomeadamente, o planeamento ao nível da gestão de barreiras da prática de EF (Voils et 
al., no prelo). Relacionado com esta dimensão está outra emergente, a formulação de objetivos, 
que se apresentou de uma forma instrumental na fase de ação (e.g., perda de peso) e 





com a motivação intrínseca, anteriormente referido. Acrescente-se ainda outras dimensões, 
como a expetativa de concretização de resultados que emergiu de forma evidente nos 
praticantes na fase de ação, enquanto a autoeficácia (expetativa de eficácia) emergiu mais nos 
praticantes na fase de manutenção. A autoeficácia reduzida e as expetativas de resultados 
frustradas foram consideradas impedimento para a continuidade da prática. A corroborar estes 
dados deve ser referido o estudo de Parschau e os colaboradores (2012) que assinalaram a 
importância do reforço da autoeficácia de forma a encorajar a fase da manutenção da prática de 
EF e a prevenir o abandono.  
Finalmente, no que diz respeito à experiência emocional não se verificaram diferenças 
entre a fase da ação e a fase de manutenção. Contudo, os estados emocionais positivos foram 
predominantes após a prática de EF. Estes dados são corroborados nos estudos de Carels, 
Berger e Darby (2006), no qual se evidenciou que a resposta afetiva positiva face ao EF contribui 
para a sua adoção. Do mesmo modo, a resposta afetiva positiva tem sido associada à perceção 
de controle (ou autoeficácia), às atitudes e à intenção e, simultaneamente, tem sido definida 
como um preditor da manutenção da prática de EF (Bagozzi, Moore, & Leone, 2004; Kwan & 
Bryan, 2010).  
Apesar destas semelhanças e diferenças entre a fase de ação e de manutenção 
emergentes neste estudo, West e colaboradores (2011) postulam que ainda existe escassez de 
estudos ao nível dos processos psicológicos e comportamentais envolvidos no processo de ação 
e manutenção da prática de EF. 
Como forma de sumariar os resultados obtidos, destacam-se as seguintes conclusões 





(a) Os praticantes na fase de ação valorizaram aspetos como a cultura, a educação, a idade, 
a intenção, a influência social e a sujeição à norma subjetiva, perceção de controle 
interno, identificação dos benefícios superior ao peso das barreiras, motivos mais 
extrínsecos, objetivos instrumentais, expetativa de concretização de resultados, 
experiências emocionais positivas e maior determinação pessoal. 
(b) Os praticantes na fase de manutenção atribuíram maior importância à idade, ao contexto 
relacional, à intenção, à perceção de controle interno, às estratégias de planeamento face 
às barreiras, à motivação intrínseca (prazer), aos objetivos experienciais (bem estar geral), 
à expetativa de eficácia, às experiências emocionais positivas e à determinação pessoal. 
 
Apesar da extensão e riqueza dos resultados obtidos, podem assinalar-se algumas 
limitações a este estudo, nomeadamente: (a) a própria natureza qualitativa do estudo não 
permite a generalização por se tratar de uma amostra restrita a praticantes de academias 
desportivas privadas e também devido ao seu reduzido tamanho; (b) relativamente à análise dos 
fatores culturais, educacionais e demográficos, não se atingiu a saturação teórica, 
comparativamente aos fatores psicológicos que foram exaustivamente analisados e saturados; e 
(c) o facto dos entrevistados serem praticantes inscritos em academias desportivas privadas não 
permitiu controlar os treinos ou outras atividades de EF exercidas fora das instalações. 
Impl icações para a Teor ia,  Invest igação e Prát ica 
Refletindo sobre o contributo concetual deste estudo para a compreensão do fenómeno, 
mostrou ser uma mais-valia a integração de constructos oriundos de diferentes modelos 





ambientais, cognitivas, emocionais e comportamentais , uma vez que estas se influenciam 
mutuamente e permitem uma compreensão mais aprofundada do comportamento. 
Relativamente à intervenção, revela-se interessante a criação de programas de promoção, 
prevenção e de realização de EF, ajustados ao padrão de comportamento e às necessidades do 
praticante em causa. Este processo deverá ser abordado e sensibilizado durante o percurso 
formativo de todos os intervenientes (staff), principalmente dos profissionais de EF, de forma a 
consciencializar sobre a profundidade e complexidade desta tomada de decisão de adoção e 
manutenção de um comportamento saudável. 
Concluindo, o EF pode ser considerado um estilo de vida (M1-P1), um mal necessário 
(M6-P1), um refúgio (M6-P2), ou até mesmo, um vício (M12-P5). 
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A perspet iva dos instrutores sobre a prát ica de exercíc io f ís ico: Uma 
















































Este estudo teve como principais objetivos: (a) identificar os fatores inerentes à 
prática de Exercício Físico (EF) na perspetiva de instrutores de EF, e (b) conhecer as 
estratégias assumidas por instrutores de EF na promoção, manutenção e 
prevenção do abandono associados à prática de EF pelos seus alunos. 
Participaram neste estudo qualitativo dez instrutores experientes, sendo seis do 
sexo masculino e quatro do sexo feminino, com uma média de idades de 35.4 
anos, e com uma média de anos de experiência de 13.7 anos, todos a exercer 
funções em academias desportivas privadas. A recolha de dados teve por base a 
utilização do guião de entrevista “Avaliação Psicológica no EF: Guiões de Entrevista 
para os Praticantes e para os Monitores (APEF-PM)-versão monitores”. 
Os principais resultados demonstraram que (a) os fatores psicológicos assumiram 
uma especial relevância no modo como os instrutores procuram promover a 
adoção e manutenção da prática de EF dos seus alunos; e (b) existem diferentes 
estratégias de atuação dos instrutores, variando estas de acordo com as fases de 
adoção, manutenção ou prevenção do abandono do EF por parte do praticante. 
Concluindo, os instrutores de EF demonstraram uma preocupação com os fatores 
que condicionam os praticantes a realizaram a atividade de EF (particularmente dos 
fatores psicológicos) e evidenciaram uma discriminação destes mesmos fatores de 
acordo com a etapa da participação desportiva dos praticantes de EF. 
Palavras-chave:  Exercício Físico; Instrutores de Exercício; Competências 





































This study was done with exercise instructors, being assumed two main objectives: 
(a) identify the factors related to exercise behavior (EB) from the instructors 
perspective, and (b) analyze the strategies assumed by instructors in order to 
promote and maintain EB in the exercisers and in order to prevent dropout of 
exercise. 
Ten experienced instructors (six males and four females) were included in this 
study. Instructors had a mean age of 35.4 years old and an average of 13.7 years 
of experience working in fitness centers. Data collection was based on the use of the 
interview guide “Psychological Assessment in Exercise: Interview Guides for 
Practitioners and Instructors-Version for instructors”. 
The main results showed that (a) instructors gave particular relevance to 
psychological factors in order to promote and maintain EB in the exercisers, (b) 
instructors vary their strategies of promoting and maintaining EB according the 
experience and stage of EB of exercisers (e.g., adoption, maintenance and 
preventing the tendency to dropout). 
In conclusion, instructors assumed an understanding about the factors that are 
related to EB in exercisers (particularly the psychological factors) and revealed a 
discrimination about the strategies that can be used in order to promote and 
maintain EB in the exercisers and in order to prevent dropout of exercise practice. 
Keywords:  Exercise Behavior; Instructors; Psychological Skills; Adoption and 










































A Perspet iva dos Instrutores sobre a Prát ica de Exercíc io Fís ico: 
Uma Abordagem Qual i tat iva 
A prática de exercício físico (EF) regular tem sido associada a benefícios nos estados 
físicos e de saúde, passando pelo bem-estar psicológico e culminando na melhoria do 
funcionamento social do indivíduo (Biddle & Mutrie, 2008; Maddux & Dawson, 2014). Exemplos 
evidentes destes benefícios são a redução da hipertensão, da osteoporose, das doenças 
respiratórias, da ansiedade, da depressão, dos estados de humor negativos, entre outros (Owen, 
Healy, Matthews, & Dunstan, 2010; Teychenne, Ball, & Salmon, 2008). 
Apesar destas vantagens, e dos esforços na construção de programas de promoção de 
estilos de vida saudáveis, não se têm verificado mudanças efetivas no comportamento de EF na 
população em geral (Brinthaupt, Kang, & Anchel, 2010). De facto, é surpreendente constatar 
que cerca de 60% da população nas sociedades industrializadas é sedentária (Organização 
Mundial de Saúde, 2010) traduzindo-se num problema de saúde pública (Department of Health, 
2004) e num enorme encargo económico para os estados a nível mundial (Hardman & Stensel, 
2009). Para além do preocupante cenário referente à fraca adesão ao EF, a literatura refere que 
50% dos praticantes abandonam esta atividade regular nos primeiros seis meses de prática 
(Marcus et al., 2000). 
Neste sentido, a investigação tem procurado compreender os fatores associados à prática 
de EF. No entanto, a maioria dos estudos sobre o comportamento de EF centra-se no autorrelato 
de praticantes (Armitage, 2005), quando já é reconhecida a importância de outros agentes 
envolvidos na tomada de decisão da prática deste comportamento, nomeadamente os 
instrutores de EF (Loughead & Carron, 2004). A sua importância faz-se sentir sobretudo na 





estar psicológico dos praticantes (Gomes, 2013; Rinne & Toropainen, 1998). Tendo por base 
estas indicações, foi formulado o primeiro objetivo deste estudo, procurando conhecer a 
perspetiva dos instrutores sobre os fatores que levam os praticantes a assumirem o 
comportamento de EF. Assim, investigações recentes têm salientado a influência positiva dos 
instrutores de EF na satisfação e nas razões que levam os clientes a frequentarem centros de 
desporto e de fitness (Brown & Fry, 2011; Loughead & Carron, 2004; Maddux & Dawson 2014). 
No entanto, também existem indicações sobre a possibilidade dos instrutores poderem contribuir 
para o abandono do EF por parte dos praticantes (Franco, Pereira, & Simões, 2008). 
Curiosamente, do ponto de vista dos instrutores, as razões apontadas para o abandono da 
prática de EF são diferentes. Por exemplo, Lippke, Knäuper e Fuchs (2003) assinalaram que os 
instrutores preferem explicar a desistência dos participantes em programas de EF por razões 
externas a estes profissionais. 
Dada esta variabilidade nos resultados encontrados, torna-se relevante analisar a 
perspetiva dos instrutores sobre os fatores que influenciam a prática de EF dos seus alunos. 
Mais concretamente, para além de uma análise geral dos fatores que condicionam a prática de 
EF, este estudo analisou também a perspetiva dos instrutores acerca das barreiras e benefícios 
que os praticantes tendem a enunciar para a prática de EF bem como o tipo de motivação que 
estes tendem a assumir para realizarem EF. De facto, apesar de abundarem os estudos sobre a 
importância das barreiras/benefícios do EF e da motivação para a prática desta atividade na 
perspetiva dos praticantes, existem menos dados acerca da sua importância tendo por base a 
perspetiva dos instrutores (Armitage, 2005; Gomes, 2013; Loughead & Carron, 2004). 
Para além do interesse em conhecer os fatores influenciadores da prática de EF na 





promoção da manutenção dos participantes nos programas desportivos (Lippke et al., 2003), 
tendo sido este o segundo objetivo deste estudo. A este nível, não existem muitas indicações da 
literatura acerca das estratégias de ação que os instrutores assumem no sentido de promover a 
manutenção dos praticantes nos programas de EF (Loughead & Carron, 2004). Neste sentido, 
este estudo centrou-se também na análise das estratégias adotadas pelos instrutores de EF para 
a promoção da prática deste comportamento (Rinne & Toropainen, 1998), procurando-se 
aprofundar esta tema através de uma análise diferenciada em função do possível estatuto do 
praticante face à atividade de EF. Mais concretamente, procuramos observar a existência de 
uma diferenciação das estratégias de ação dos instrutores face a praticantes que se encontram 
na fase de adoção do EF, na fase de manutenção desta atividade e em praticantes que 
assumem uma tendência para abandonar o programa de EF. 
A análise destes dois objetivos foi efetuada através de uma metodologia qualitativa 
efetuando-se entrevistas a instrutores de EF. As abordagens qualitativas, sendo escassas nesta 
área, foram opção neste estudo pelo facto de nos ajudarem a aprofundar a complexidade do 
fenómeno em estudo (Armitage, 2005). 
Em síntese, este estudo assumiu dois objetivos: 
(a) Conhecer a perspetiva dos instrutores de EF sobre os fatores envolvidos no 
comportamento de EF dos seus alunos. 
(b) Compreender as estratégias utilizadas pelos instrutores de EF para a adoção, 








Part ic ipantes 
Participaram voluntariamente neste estudo 10 instrutores de EF, sendo seis do sexo 
masculino e quatro do sexo feminino, com uma média de idades de 35.4 anos e com uma 
média de experiência na instrução de EF de 13.7 anos. Todos os entrevistados exerciam funções 
em academias desportivas privadas. 
O tipo de amostragem foi intencional uma vez que houve critérios de inclusão definidos à 
partida, nomeadamente: (a) o número mínimo de anos de experiência na área superior a cinco 
anos; (b) o reconhecimento pelos seus pares nacionais de um elevado nível de compromisso nas 
atividades desenvolvidas (e.g., prémios e funções de mérito); (c) diversas participações em 
eventos de formação nacionais e internacionais, e (d) cargos de gestão no setor do EF 
(proprietários/administração em grandes cadeias, docentes universitários, direção de equipas ou 
formadores reconhecidos). 
De forma a garantir o anonimato dos participantes e a facilitar a descrição dos resultados, 
adotou-se a seguinte terminologia: I1 (instrutor 1) a I10 (instrutor 10). A Tabela 1 apresenta 


















A recolha de dados foi realizada recorrendo ao guião de entrevista semiestruturada 
“Avaliação Psicológica no EF: Guiões de Entrevista para os Praticantes e para os Monitores 
(APEF-PM)-Versão Instrutores” proposto por Gomes (2013). A entrevista incluiu perguntas 
previamente estabelecidas e de resposta aberta, de forma a que os instrutores pudessem 
responder livremente dentro de cada tema. O guião de entrevista engloba questões distribuídas 
por sete domínios, usando-se para este estudo quatro secções: (1) fatores que influenciam o 
comportamento de EF nos praticantes, (2) perceção sobre as barreiras e benefícios atribuída 
pelos praticantes à atividade de EF, (3) perceção sobre a motivação dos praticantes para a 
atividade de EF, e (4) uso de estratégias para promover o comportamento de EF nos praticantes. 
As primeiras três secções foram utilizadas para responder ao primeiro objetivo deste estudo, 
enquanto a secção quatro foi utilizada para responder ao segundo objetivo deste estudo. 
 
 
Instrutor  Idade Género Anos de Exper iênc ia  Dis t r i to  



































































Para a familiarização com o guião de entrevista e análise da adequabilidade das questões, 
foi realizada uma entrevista piloto a um profissional de EF. Após esta fase, iniciámos uma 
análise junto de peritos que representam esta categoria profissional sobre os critérios de seleção 
dos participantes, tendo, para tal, sido adotados os critérios referidos anteriormente. Os 
entrevistados foram contactados telefonicamente e informados previamente acerca dos 
propósitos do estudo. 
As entrevistas decorreram no local habitual de trabalho de cada profissional, de forma a 
garantir o conforto, a relação de confiança e o conciliar de atividades e interesses dos 
entrevistados. 
Os entrevistados preencheram o consentimento informado e foi garantida a 
confidencialidade e o anonimato dos dados sobre qualquer parte da entrevista. 
As entrevistas tiveram, no total, uma duração média de 73.2 minutos (tempo mínimo 50 
minutos; tempo máximo 100 minutos). Utilizou-se o sistema de análise de dados qualitativos 
NVivo8 (QSR International). A redação integral da entrevista foi enviada a cada entrevistado de 
forma a ser apreciada, lida e corrigida, em expressões, ideias ou termos mais adequados e 
próximos da sua realidade (member check) (Creswell, 1998; Culver, Gilbert, & Sparkes, 2012). 
O processo de recolha de dados finalizou a partir do momento em que a introdução de 
nova informação não parecia produzir uma mudança significativa na análise dos dados (Strauss 
& Corbin, 2008). Optou-se por um design de investigação qualitativo, transversal, com recurso à 
metodologia da Grounded Theory, em função da natureza do objeto e questões de investigação 
em estudo. Esta metodologia é adaptada às situações em que os modelos concetuais se 





O sistema de análise seguiu procedimentos utilizados em estudos similares (ver Côté, 
Salmela, Baria, & Russel,1993; Gomes & Cruz, 2006; Gould, Eklund, & Jackson, 1993; Strauss 
& Corbin, 2008) organizando-se os dados recolhidos nos seguintes níveis: unidades de 
significado (US), propriedades, categorias, componentes e domínios. As Unidades de Significado 
são fragmentos com significado próprio. De seguida, comparou-se e agrupou-se as US segundo 
características comuns, em áreas mais gerais de informação, designadas por Propriedades. Na 
fase seguinte, de interpretação dos dados, estas propriedades foram agrupadas de acordo com 
as suas especificidades comuns em Categorias e estas, por sua vez, foram agregadas em 
conceitos mais abstratos denominadas Componentes que correspondem a um nível superior de 
organização. Finalmente, as componentes foram reunidas em Domínios gerais de informação, 
representando o estádio final da codificação. 
Toda a análise final, descritiva e axial e o sistema de categorização foi submetida e 
validada por uma comissão de especialistas nas áreas das Ciências do Comportamento e do 
Desporto no sentido de verificar a estrutura da análise e codificações realizadas (Miles & 
Huberman, 1994; Patton, 2002). 




Os dados resultantes das dez entrevistas (I1 a I10) permitiram a definição de 1328 
unidades de significado (US), 27 propriedades, 13 categorias e 4 componentes (ver Tabela 2). A 





fatores de prática de EF que correspondem ao primeiro objetivo deste estudo e os fatores de 





Organização Geral dos Resultados Obtidos. 



































Frequência do uso das estratégias 








Domínio 1-  Fatores de Prát ica de Exercíc io Fís ico 
Na perspetiva dos profissionais, quando questionados sobre “quais são para si os fatores 
que influenciam as pessoas a fazerem EF?”, emergiram fatores culturais, contextuais e 
individuais do praticante. Contudo, os fatores mais referidos pelos instrutores de EF foram os 
individuais, nos quais se destacaram os psicológicos (ver Tabela 3 para uma análise 
pormenorizada destes aspetos). 
Tabela 3 
Distribuição das Unidades de Significado pela Componentes do Domínio da Prática de EF. 
Componente:  Fatores Cul tura is  
Categor ia :  Mass i f icação n=1 
Exemplos US Assistimos à massificação da atividade, se há mais gente a fazer eu também posso fazer (I6). 
Categor ia :  D i ferenças in tercu l tura is  n=2 
Exemplos US 
Também tem a ver com não estar enraizado na nossa cultura a prática de EF...é 
impressionante. Eu fiquei abismado com a realidade dos clubes de Espanha (I1). 
Componente:  Fatores Contextua is  
Categor ia :  Loca l  da prát ica n=3 
Exemplos US 
Se o ginásio é um sítio agradável de se estar, se é um ambiente agradável de se estar, eu 
também atribuo importância para a prática (I5). 
Componente:  Fatores Ind iv idua is  
Categor ia :  Fatores re lac ionais  n=41 
Propr iedade Exemplos US US (n) 
Profissionais de saúde  O grande facilitador é o médico...se o médico diz que é pra ir, ela vai (I8) 10 
Pares  
Acredito que as variáveis sociais são aquelas que, são aquelas que mais, mais 
influenciam, sem dúvida (I4) 
9 
Comunicação social Os media fazem uma pressão muito grande (I3) 13 
Educacionais Os líderes começam em casa, ou seja, os pais, logo os primeiros (I3) 2 
Instrutores de EF O acompanhamento que nós podemos prestar às pessoas (I4) 5 
Responsáveis políticos O exemplo tem de vir de cima, tem de vir da nossa classe política (I3) 2 
Categor ia :  Fatores demográf icos  n=8 
Propr iedade Exemplos US   
Idade 
O problema que eu acho é que as pessoas é assim, chegam á idade, pensam que 
agora tão numa curva descendente à espera de morrer (I3) 
2 
Género As mulheres, perda de peso, nos homens, hipertrofia (I7) 3 
Fatores biológicos O corpo humano, nós temos tendência biológica para estar quietos (I3) 3 
Categor ia :  Fatores f ís icos n=33 
Propr iedade Exemplos US  US (n) 
Bem-estar físico  A estética, e no caso dos homens a hipertrofia. (I7) 15 
Saúde A melhoria do estado de saúde (I2) 12 
Resultados Muitas delas vão à procura dos resultados (I1) 2 
Treino 
Desde que sintam o corpo a suar e não sei quê, saem de lá todos partidos e doridos eles 
sentem logo outro tipo de motivação (I2) 
2 






Distribuição das Unidades de Significado pela Componentes do Domínio da Prática de EF 
(continuação). 
Componente:  Fatores Ind iv idua is  
Categor ia :  Fatores ps ico lóg icos n=563 





As pessoas começam a ficar mais preocupadas com o bem-




Se se sentem incluídos numa sala, se se sentem…se se 
identificam- I5 
7 
Mudar estilo de 
vida 
A pessoa poder sentir que falta alguma coisa na vida dela- I5.  5 
Barreiras 
Ambientais Hoje está a chover, hoje está frio… apetece-me ficar em casa (I5). 3 
Socioculturais 




O desconforto de um ambiente novo e a insegurança que está 
associado a uma mudança (I8). 
117 
Subjetivas 
As pessoas dizem “ai, eu não tenho tempo, não tenho dinheiro ou 
não tenho isto”. Na realidade é o que a pessoa pesa quando na 
verdade a prática não vale a pena (I8). 
9 
Benefícios 
Psicológicos Uma pessoa fica mais predisposta para o trabalho (I2) 13 
Emocionais Acho que elas ficam felizes sobretudo (I9) 12 
Sociais 
A parte social…há muitas pessoas que vão de manha para o 
trabalho e do trabalho vão para casa (I7) 
6 
Físicos 





Gosto por fazer algo, as pessoas só abandonam porque não têm 
gosto por aquilo que fazem (I5) 
44 
Integrada 
Os que ficam, não ficam por uma questão estética. Ficam porque 
mudou o foco de motivação (I6) 
22 
Identificada 
Uma pessoa começa a ver as transformações físicas que depois 
não consegue deixar (I9) 
83 
Externa O tipo exercício que faz com as pessoas fiquem (I10) 163 
 
 
Começando pelos fatores culturais, os instrutores identificaram a massificação da 
atividade e a proliferação de infraestruturas como fator facilitador da prática de EF. Para além 
deste aspeto, os profissionais foram igualmente sensíveis às diferenças interculturais referentes 





representam apenas 0.82% da percentagem de codificação, comparativamente aos fatores 
individuais (99.12%). 
Quanto aos fatores contextuais, na perspetiva dos profissionais o local da prática aparece 
igualmente como um fator influenciador da prática. Contudo a percentagem de codificação foi 
bastante reduzida (0.06%) comparativamente aos fatores individuais. 
No que se refere aos fatores individuais, emergiram os fatores relacionais (6.21%), os 
fatores demográficos (1.16%) e os fatores físicos (3.21%) enquanto aspetos relevantes na 
compreensão da adoção e manutenção da prática de EF. No entanto os fatores psicológicos 
(88.54%) assumiram um maior impacto na explicação do comportamento de prática de EF, por 
parte dos instrutores de EF.  
Relativamente à categoria dos fatores psicológicos emergiram fatores mais gerais 
referentes à procura de bem-estar positivo, à necessidade de pertença e à modificação do estilo 
de vida, como explicativos da adoção da prática de EF. 
Além disso, os instrutores referiram aspetos relacionados com as barreiras à prática de 
EF. Neste caso, os profissionais atribuíram um papel de destaque às barreiras psicoemocionais 
(e.g., medo do desconhecido). Por outro lado, os instrutores assinalaram diferenças nas 
barreiras ao longo do tempo de prática de EF, nomeadamente entre a fase inicial de ação (e.g., 
medo do desconhecido, comodismo e condições económicas), a fase de manutenção (e.g., 
complexidade do treino, falta de gestão de tempo e ausência de integração) e a fase de 
abandono (e.g., doença, insatisfação com resultados e condições económicas). 
No que diz respeito aos benefícios da prática de EF, os profissionais destacaram com 
maior densidade de codificação os benefícios físicos (e.g., saúde e mobilidade articular). Para 





a concretização da manutenção da prática de EF é insuficiente o conhecimento do ponto de vista 
meramente informativo sobre os benefícios decorrentes da prática de EF. Deste modo, é 
fundamental que os praticantes experienciem esses mesmos benefícios, de modo a sentirem-se 
capazes de atingir os objetivos propostos no início da prática. 
Finalmente, a motivação surge como uma dimensão relevante nos fatores psicológicos e 
apresenta claramente uma variação ao longo do tempo de prática de EF. Ou seja, de acordo 
com os instrutores de EF, os praticantes apresentam diferentes tipos de regulação motivacional 
quando se encontram na fase de início, manutenção ou de abandono da prática de EF. Assim, 
considerando a motivação de início, destacou-se uma regulação essencialmente externa (e.g., 
influência social) e identificada (e.g., aparência física). No que se refere à motivação de 
manutenção, verificou-se uma regulação essencialmente externa (e.g., relação com o instrutor e 
o grupo), identificada (e.g., gestão de expetativas) e intrínseca (e.g., experiências emocionais 
positivas). Por outro lado, na categoria motivação de abandono, destaca-se uma regulação 
essencialmente externa (e.g., valor percebido relativo, autoeficácia reduzida, expetativa de 
resultados frustrada, instabilidade profissional e financeira e influência social). 
 
Domínio 2-  Fatores de Promoção da Prát ica de Exercíc io Fís ico 
Na componente áreas de ação, os entrevistados referiram as estratégias de promoção da 
prática de EF, variando estas em função das fases de adoção, manutenção ou tendência para o 









Distribuição das Unidades de Significado pela Componente Áreas de Ação e pela Categoria de 
Estratégias de Promoção da Prática de EF 
Componente:  Áreas de Ação 
Categor ia :  Estra tég ias  US (n) 
Comerciais 
Eu faço telefonemas, se tá tudo ok, se estão bem, porque é que não estão a vir-
I7 
34 
Pedagógicas Transmito às pessoas para eles acreditarem neles próprios - I1 103 
Profissionais 
Faço um checklist de perguntas para toda a gente que entra na minha aula, 
simples, rápido, para saber o que é que elas esperam”- I8 
152 
Técnicas Corrigir individualmente as pessoas- I9 98 
Psicológicas 
 
É complicado entrar numa sala onde já está um grupo formado e sentir-se… 
portanto, e tento puxar toda a gente para dentro do grupo e tratar toda a gente 




Na componente áreas de ação, as categorias comerciais, pedagógicas, profissionais e 
psicológicas emergiram sobretudo para praticantes na fase de manutenção da prática de EF, 
enquanto as categorias profissionais e psicológicas emergiram sobretudo como passíveis de 
utilizar na prevenção do abandono da prática de EF. 
Tendo em consideração o elevando destaque dado pelos instrutores às estratégias 
psicológicas, tanto na fase de promoção da manutenção do EF como na prevenção do seu 
abandono, são seguidamente descriminadas unidades de significado que ilustram melhor estas 









Estratégias Psicológicas para Promover a Prática de EF 
Componente:  Áreas de ação 
Categor ia :  Estra tég ias Ps ico lóg icas US 
Fomentar a sentimento de pertença 
É complicado entrar numa sala onde já está um grupo formado e sentir-se 
dentro. Tento puxar toda a gente para dentro do grupo e tratar toda a gente 
por igual- I7 
Formular de objetivos 
Crio objetivos aos meus alunos: Vem aí o Natal, vamos fazer não sei o quê até 
ao Natal, depois do Natal, um exercício difícil de glúteos, lembro que vem aí o 
Verão e a praia...vou criando assim os objetivos- I8 
Gerir expetativas de resultados 
As expetativas são muitas vezes defraudadas, mas explicando a pessoa acaba 
por ficar connosco e o bem- estar acaba por aparecer-I4 
Promover a autoeficácia 
Eu proponho que ela consiga fazer e sinta sucesso, para que sinta a 
autoestima, para que diga “eu consigo fazer, estou segura”-I6 
Planear da prática de EF 
Se há essa situação económica delicada ser eu a primeira de alguma forma 
prescrever um treino geral para a pessoa ir andar ou fazer alguns exercícios 
para que se mantenham relacionadas com o EF-I6 
Incentivar o suporte social 
Há pessoas que cumprindo ou não o objetivo inicial que tinham foram 
mantendo por outros fatores diferentes nomeadamente, o criar amizades 
dentro do ginásio, o sentir-se em família. I7 
Trabalhar a balança decisional 
Lembrar que vai conseguir subir a melhor as escadas, já consegue fazer 
outras atividades que não conseguia [focar os benefícios] - I4 
Criar experiência positiva 
Se não tens alunos novos, aproveitas então, para se calhar puxar um bocado, 
mais pela emoção positiva, algo mais fun- I1 
 
Quanto ao uso efetivo destas estratégias, os instrutores referem o seu recurso com 
bastante frequência. Contudo, referiram-se à sua utilização como sendo um processo mais 
automático do que planeado (e.g., “utilizo muitas, há situações em que há necessidade de ter 
alguma reação qualquer, mas sai, é automático” - I9). 
Finalmente, procurámos ainda relacionar os fatores implicados na prática de EF (e.g., 
psicológicos) com os fatores de promoção da prática de EF, congregando-se assim os resultados 







Distribuição das Estratégias dos Instrutores Face aos Fatores Psicológicos da Prática De EF.  
Fatores Ps ico lóg icos da Prát ica Estratég ias do Instrutor  de EF 
Barreiras 
Medo do desconhecido 
Família/tempo/dinheiro 
Identificar pelo nome, conhecer, educar, orientar, empatia 
Aumentar o valor percebido, planeamento, foco nos benefícios 
Benefícios Suporte social  Promover eventos de convívio, coesão do grupo 
Experiência emocional  Promover experiências positivas, encorajar, diversificar 
Motivação Autoeficácia 
Expetativa de resultados 
Encorajar, adaptar, reforço positivo, acompanhamento técnico 
Gerir expetativas, planeamento do treino e definição dos objetivos 
 
Numa organização geral e congregadora dos resultados obtidos em ambos os objetivos 
deste estudo, a Figura 1 apresenta de modo esquemático os domínios, as componentes e as 
categorias emergentes da análise realizada. 
 
Figura 1 – Representações Mentais dos Instrutores sobre a Prát ica de Exercíc io 
Fís ico.  
Exercício 
Físico 































Este estudo procurou conhecer a perspetiva dos instrutores de EF sobre a prática deste 
comportamento, nomeadamente: (a) identificar os fatores inerentes à prática de EF na 
perspetiva dos instrutores, e (b) conhecer as estratégias assumidas pelos instrutores na 
promoção, manutenção e prevenção do abandono associados à prática de EF nos seus alunos. 
Começando pelo primeiro objetivo deste estudo, é de salientar três fatores influenciadores 
da prática de EF, nomeadamente: (a) os culturais, destacando-se a massificação do setor do 
fitness e as diferenças interculturais (Calmeiro & Matos, 2004; Freitas, Santiago, Viana, Leão, & 
Freyre, 2007); (b) os contextuais, destacando-se o local da prática de EF (Maddux & Dawson, 
2014), e (c) os individuais, destacando-se os relacionais (e.g., apoio social) (Cronin, Brady, & 
Hult, 2000), os demográficos (e.g., idade) (Anderson, Winett, Wojcik, & Williams, 2011; Hagger, 
Chatzisarantis, & Biddle,2002), os físicos (e.g., perder peso) (Hardman & Stensel, 2009) e os 
psicológicos (e.g., motivação) (Biddle & Mutrie, 2008; Deci & Ryan, 1985; Prochaska & 
DiClemente, 1983). 
No que concerne aos fatores psicológicos da prática de EF, é de salientar a importância 
dada pelos instrutores às barreiras e aos benefícios da prática de EF bem como aos fatores 
motivacionais associados à prática de EF. 
Ao nível das barreiras, o medo do desconhecido foi referido como uma das principais 
barreiras ao início da prática. Por outro lado, na fase de abandono da prática de EF, assistiu-se a 
um aumento das barreiras reais (e.g., doença) e subjetivas (e.g., falta de tempo) em detrimento 
dos benefícios e perceção de vantagens da prática (Biddle & Mutrie, 2008; Brinthaupt et al., 






Relativamente aos benefícios, os profissionais identificaram a influência dos benefícios 
psicoemocionais do EF, nomeadamente o alívio do stresse, a energia e a felicidade (Bulley, 
Donaghy, Payne, & Mutrie, 2009). Apesar disto, estes profissionais atribuíram uma maior enfase 
aos benefícios físicos, sobretudo na fase da adoção da prática de EF, embora seja reconhecido 
pelos próprios profissionais que esta interação entre os benefícios físicos e psicológicos permite 
uma compreensão mais abrangente e integradora da manutenção da prática de EF (Bryan et al., 
2011). 
No que diz respeito à motivação, verificou-se uma mudança motivacional ao longo das 
fases temporais de prática de EF. Neste sentido, a regulação motivacional intrínseca foi mais 
evidente no momento de manutenção da prática (Gomes & Capelão, 2012). 
Relacionado com estes fatores motivacionais, deve ainda ser destacada a importância 
dada pelos instrutores à autoeficácia dos praticantes enquanto fator condicionador da 
manutenção da prática de EF. De facto, a autoeficácia tende a emergir como um motivo de 
abandono quando esta não é concretizada ao longo do tempo de prática de EF (McAuley & 
Blissmer, 2000). 
Por fim, outro fator determinante na adoção e manutenção da prática de EF foram as 
expetativas de resultados que, por sua vez, tendem a ter um efeito contrário quando são 
irrealistas ou desajustados provocando sentimentos negativos que levam ao abandono da prática 
de EF (Gomes & Capelão, 2013; Hall, Wójcicki, Phillips, & McAuley, 2012; Resnick & Nigg, 
2003; Shaughnessy, Resnick, & Macko, 2006; Wilcox, Castro, & King, 2006). 
Relativamente ao segundo objetivo, a literatura corrobora os resultados deste estudo, 
designadamente: (a) a qualidade da instrução (Brehm, 2004); (b) os contactos regulares com os 





(c) o apoio do “staff” a longo prazo junto dos praticantes (o seguimento/acompanhamento) 
(Isaacs et al., 2007); (d) a disponibilidade e supervisão da equipa, a empatia face ao praticante e 
o ambiente positivo da atividade (Williams, Hendry, France, Lewis, & Wilkinson, 2007); (e) a 
emissão de feedback positivo e consequente motivação do praticante de EF (Francis & Seibert, 
2000; Pihu, Hein, Koka, & Hagger, 2008); (f) o tratar os praticantes pelo nome próprio; (g) o 
encorajar antes e após a realização do EF bem como após a realização de um erro; (h) o emitir 
feedbacks específicos e feedbacks avaliativos; e (i) conversar com os praticantes antes e depois 
da sessão de EF (Carron, Hausenblas, & Estabooks, 1999). 
Relativamente às estratégias para evitar o abandono, é de destacar principalmente o 
planeamento/definição da prática de EF (e.g., modalidade de pagamento mais adaptada), o 
facultar aos praticantes o conhecimento das possíveis barreiras à prática de EF e a gestão das 
expetativas de resultados e da autoeficácia, sendo algumas destas estratégias referidas na 
literatura (ver Buckley & Cameron, 2011). 
Em síntese, este estudo permitiu uma compreensão aprofundada e multifacetada sobre 
o comportamento de EF, considerando as diferentes fases de adoção, manutenção e abandono 
da prática de EF. Mais concretamente, verificou-se a grande ênfase que é atribuída pelos 
instrutores de EF aos fatores psicológicos na explicação do comportamento de EF bem como o 
facto destes fatores psicológicos serem determinantes no modo de ação dos instrutores no 
sentido de promover a prática de EF e prevenir o abandono desta atividade nos praticantes. No 
entanto, ficou também evidente neste estudo que os instrutores tendem a usar estas estratégias 
baseando-se na experiência que vão adquirindo ao longo dos anos como profissionais, não 
sustentando a sua ação em estratégias de intervenção validadas empiricamente. Os principais 





estes profissionais saber exatamente que tipo de estratégias funcionam melhor e qual a real 
eficácia da sua ação na promoção do EF nos praticantes bem como no evitamento do abandono 
desta atividade. 
Não obstante a riqueza dos resultados obtidos, podem-se apontar algumas limitações a 
este estudo. Assim, pela própria natureza qualitativa do estudo, os resultados obtidos não 
podem ser generalizados por se tratar de uma amostra restrita a instrutores de academias 
desportivas privadas e também devido ao seu reduzido tamanho. No entanto, a escolha deste 
tipo de design foi indubitavelmente uma decisão consistente com os objetivos do estudo, 
procurando-se uma compreensão em profundidade do fenómeno em estudo. 
Impl icações para a Teor ia,  Invest igação e Prát ica 
A existência limitada de estudos sobre adopção e manutenção da prática de EF na 
perspetiva do instrutor traduz a necessidade de se utilitar uma metodologia qualitativa de forma 
a abranger com profundidade e de forma integradora os objetivos inicialmente propostos. 
O recurso à técnica de entrevista e a gravação em formato audio e video contribuiram de 
forma poderosa para a recolha dos dados, tendo em conta a sua subjetividade e complexidade, 
quer do ponto de vista verbal como não verbal.  
Concetualmente, revela-se primordial estudar o comportamento de EF não como um 
comportamento simples e singular, mas antes como um processo de modificação 
comportamental e numa ótica multidimensional, uma vez que se trata de um comportamento 
que difere culturalmente, individualmente, sazonalmente e temporalmente. Ou seja, os 
comportamentos envolvidos no contexto de EF (sedentário, adopção, manutenção e de 





dinâmica comportamental. Caso contrário, teremos uma visão redutora e limitadora do 
fenómeno em estudo. 
No que refere à investigação futura, torna-se pertinente estudar os instrutores de EF no 
seu contexto real e comparar se o que expressam verbalmente é coerente com o que fazem no 
exercício das suas funções diárias. Será ainda interessante estudar e comparar instrutores de 
excelência e instrutores com outros níveis de desempenho, de forma a identificar diferenças de 
atuação de acordo com as competências e a experiência de cada um. 
Relativamente ao contributo para a intervenção, será util considerar de forma mais 
consistente e estruturada os fatores psicológicos e as respetivas estratégias a eles inerentes, até 
mesmo no percurso formativo e na integração no mercado de trabalho dos instrutores de EF. As 
áreas da psicologia, como a liderança, a visualização mental, a definição de objetivos e a 
autoconsciencialização são algumas das áreas que têm vindo a ser trabalhadas em treinadores 
(Camiré & Trudel, no prelo), levantando-se a questão de poderem ser igualmente incluídas na 
formação dada aos instrutores. 
Concluindo, na perpetiva direta dos instrutores entrevistados, a prática de EF deve ser 
encarado como “um mundo de relações, através do EF”; “uma experiência que valeu a pena” e 
“um momento único”. Quanto às estratégias de promoção da prática, os mesmos alertam para 
o seguinte facto “a maior arma do ser humano é o poder de escolha, se as pessoas escolhem 
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Atualmente, os níveis de atividade física são reduzidos e têm vindo a diminuir nos últimos 
anos. É um facto que o estilo de vida sedentário continua a constituir um problema nos países 
industrializados (Müller-Riemenschneider, Reinhold, Nocon, & Willich, 2008). Neste sentido, a 
adoção do comportamento de prática de exercício físico (EF) em adultos, adolescentes e 
crianças é um objetivo crucial na promoção da saúde e na prevenção do aumento de doenças 
crónicas (US Department of Health and Human Services: Healthy People 2010, 2000). 
Na literatura, existem já referenciados alguns fatores ou razões que parecem impedir o 
comportamento de prática de EF. Por exemplo, os estudos de Woodard e Berry (2001) enfatizam 
sobretudo: (a) uma baixa autoeficácia, (b) a pouca perceção de controle, (c) uma prática 
desportiva anterior insuficiente ou inexistente, (d) o níveis elevados de ansiedade, (e) uma 
reduzida condição física, (f) um ambiente físico desadequado, (g) a ausência de planeamento da 
prática de EF, (h) a pouca informação ou conhecimento sobre o EF, (i) as barreiras ou limitações 
à prática de EF, (j) um baixo nível educacional, (k) um estado de saúde debilitado, (l) as 
dificuldades de acessibilidade ao local de prática de EF, (m) os recursos financeiros limitados, 
(n) a falta de apoio social, (o) a atribuição de baixo valor aos benefícios do EF, (p) o desconforto 
associado ao esforço do EF, e (q) o receio de eventos adversos (e.g., problemas cardíacos).  
Para além da importância de compreender os fatores prejudiciais à prática de EF, o 
interesse primordial da literatura atual e também desta tese, está centrado no conhecimento e 
compreensão dos fatores que podem explicar a prática de EF. 
Tendo em conta a vontade de compreender estes fatores, alguns modelos concetuais têm 
vindo a tentar explicar o comportamento de EF, realçando-se a importância de dimensões 
assentes na cognição, na ação, na motivação e/ou na emoção, sendo assumido, de um modo 





mesmo comportamento (Bandura,1986). Alguns dos modelos mais importantes neste domínio 
são: (a) a Teoria do Comportamento Planeado (TCP) (Ajzen, 1991); (b) a Teoria da Autoeficácia 
baseada na Teoria da Aprendizagem Social (Bandura, 1986); (c) a Teoria da Autodeterminação 
(Deci & Ryan, 2000); (d) o Modelo Transteórico (Prochaska & DiClemente,1983); e (e) o Modelo 
Health Action Process Approach (HAPA) (Schwarzer, 1992). 
Os dados da investigação através da aplicação destes modelos à compreensão do 
comportamento de EF têm demonstrado alguma significância, essencialmente quando se trata 
de predizer a intenção da prática de EF (Bryan, Hutchison, Seals, & Allen, 2007; Courneya, 
1995; Hamilton & White, 2008; Williams et al., 2008; Stiggelbout, Hopman-Rock, Crone, 
Lechner, & Van Mechelen, 2006). Mais concretamente, estudos clássicos demonstraram a 
relevância dos fatores pessoais (e.g., psicológicos, comportamentais, biológicos), dos fatores 
sociais-ambientais (e.g., conjugue) e dos fatores referentes ao programa de EF (e.g., intensidade) 
(Martin, 1981). Nas investigações mais recentes, têm vindo a ser destacados outros fatores 
como, por exemplo, os: (a) demográficos (e.g., idade e género) (Carneiro & Gomes, 2013; 
Gomes & Capelão, 2013b), (b) desportivos (e.g., gosto pela prática, peso ideal, número de 
treinos semanais e passado desportivo) (Bruijin, 2011; Carels, Berger, & Darby, 2006), (c) 
socioculturais (e.g., apoio social e relações interpessoais com staff e instrutores) (Bauman et al., 
2012; Gammage & Lamarche, 2014), (d) ambientais (e.g., local de prática) (Maddux & Dawson, 
2014), e (e) psicológicos (e.g., cognitivos, motivacionais, afetivo-emocionais e personalidade) 
(Fuchs, Seelig, Göhner, Burton, & Brown, 2012; Gomes & Capelão, 2013a; Ingledew, Markland, 
& Sheppard, 2004; McAuley & Courneya,1994). 
Apesar da panóplia de fatores reconhecidos na literatura, parece existir ainda um longo 





uma lacuna significativa entre a intenção de prática EF e o comportamento efetivo de EF, 
designando-se este fenómeno por “intention-behaviour gap” (Mohiyeddini, Pauli, & Bauer, 2009). 
Este problema significa, de acordo com Bauman e colaboradores (2002), que o 
comportamento de EF é, na sua natureza, demasiado complexo para ser englobado por uma 
única teoria sendo, por isso, fundamental investigar este comportamento assumindo diferentes 
dimensões concetuais. 
A necessidade de compreender o comportamento de EF através da utilização de medidas 
objetivas e uma abordagem multifacetada conduziu ao Estudo 1 desta tese, cujo objetivo foi a 
análise quantitativa dos fatores preditores da intenção de prática de EF, da perceção subjetiva da 
prática de EF e do comportamento efetivo de EF, contemplando a integração de variáveis 
demográficas (idade e género), cognitivas (intenção, atitude, perceção controle comportamental, 
barreiras e benefícios e normas subjetivas), motivacionais (amotivação, externa, introjetada e 
intrínseca) e afetivas (experiências subjetivas). Apesar do contributo integrador dos modelos 
psicológicos explicativos do comportamento de prática de EF, a variável perceção de controle 
comportamental da Teoria do Comportamento Planeado foi a única com valor preditivo 
significativo do comportamento efetivo de EF, com uma variância explicada de 25% para a 
predição do comportamento de EF (ver Morais & Gomes, 2014a). 
Estes resultados corroboram a literatura existente e demonstram que as variáveis 
psicológicas são muito melhor preditoras da intenção em praticar exercício (valores a rondar os 
78% de variância explicada) do que o comportamento efetivo de EF (valores a rondar os 20% de 
variância explicada) (ver Armitage, 2005; Carneiro & Gomes, 2013; Hagger, Chatzisarantis, & 





em comportamentos objetivos e foi uma das razões impulsionadoras para a construção dos 
Estudos 2 e 3 desta tese, recorrendo-se a metodologias qualitativas de análise de dados. 
Para além do conhecimento destes fatores, outro desafio atual prende-se com a 
compreensão do seu impacto nas diferentes fases da prática de EF (Adoção, Manutenção e 
Abandono), uma vez que a literatura refere que 50% dos praticantes abandonam esta atividade 
regular nos primeiros seis meses de prática (Marcus et al., 2000). A este nível, a investigação 
tem mostrado evidência quanto ao facto de determinados fatores estarem presentes na fase de 
manutenção da prática de EF mas serem pouco relevantes nas fases iniciais dessa prática, e 
vice-versa (Williams & French, 2011).  
Esta foi a segunda razão que motivou o recurso às abordagens qualitativas no Estudo 2 
desta tese, assumindo-se uma perspetiva de compreensão da evolução desde a adoção à 
manutenção da prática de EF. 
A este nível, a literatura realça na fase da adoção da prática de EF, a importância de 
fatores como: (a) perceção de resultados positivos e favoráveis associados à prática de EF, (b) 
intenção para aumentar a prática, e (c) planeamento da prática de EF (Fuchs, et al., 2012; 
Milne, Rodgers, Hall, & Wilson, 2008; Rothman, 2000; Williams & French, 2011). 
Por outro lado, na fase de manutenção da prática de EF destacam-se essencialmente os 
seguintes fatores: (a) autoeficácia, (b) satisfação percebida, (c) intenção para manter a prática 
de EF, (d) gestão de barreiras à prática de EF, e (e) formulação dos objetivos (Fuchs et al., 2012; 
Milne, Rodgers, Hall, & Wilson, 2008; Rothman, 2000; Williams & French, 2011; Williams, et al., 
2008).  
Por último, na fase de abandono da prática de EF, a literatura salienta elevadas taxas de 





programa de exercício (Hillsdon, Foster, Cavill, Crombie, & Naidoo, 2005; Hutchison, Hudson, 
Roach, & Griffin, 2013; Marcus, et al., 2000). Como fatores decisivos que podem contrariar esta 
tendência de abandono da prática de EF encontram-se os seguintes aspetos: (a) regulação 
autónoma intrínseca, (b) expetativas positivas face ao EF, (c) planeamento da prática de EF, (d) 
conhecimento das possíveis barreiras à prática de EF, e (e) gestão das expetativas face aos 
efeitos do EF (Buckley & Cameron, 2011; Gomes & Capelão, 2013a; Sniehotta, Schwarzer, 
Scholz, & Schüz, 2005; Ziegelmann, Lippke, & Schwarzer, 2006). 
Deste modo, a necessidade de compreender o comportamento de EF numa perspetiva 
concetual integradora e compreender a evolução dos fatores psicológicos na fase de adoção e 
manutenção do comportamento de EF constituíram os dois objetivos do Estudo 2 desta tese. Os 
resultados obtidos demonstraram que o comportamento de EF foi explicado por fatores 
individuais (e.g., psicológicos), contextuais (e.g., local de prática) e culturais (estereótipos) que, 
por sua vez, apresentaram alterações ao longo do tempo de prática de EF (ver Morais & Gomes, 
2014b). Estes resultados são sustentados na literatura recente, que corrobora a existência de 
diferenças em cada uma dsa fases da prática de EF (Carels, Berger, &  Darby, 2006; Kwan & 
Bryan, 2010, Pridgeon & Grogan, 2012; Voils et al., no prelo). No entanto, existe ainda uma 
carência de estudos ao nível desta perspetiva integradora, quer do ponto de vista concetual, quer 
ao nível da forma como a evolução destes fatores psicológicos se processa ao longo do tempo 
(West et al., 2011). 
Numa outra linha de orientação de estudo do comportamento de EF, importa igualmente 
destacar a relevância que determinadas figuras podem ter neste fenómeno, nomeadamente os 
instrutores de EF. De facto, a maioria dos estudos sobre o comportamento de EF centra-se no 





agentes envolvidos na tomada de decisão da prática deste comportamento, particularmente os 
instrutores de EF (Loughead & Carron, 2004). Curiosamente, na literatura existe uma vasta 
investigação relativamente ao papel do treinador, no domínio das Ciências do Desporto 
(Lafrenière, Jowett, Vallerand, & Carbonneau, 2011) e ao Professor de Educação Física, nos 
contextos escolares (Strean, 2009). Contudo, ao nível do contexto aplicado ao EF a investigação 
é ainda reduzida sobre a influência dos instrutores de EF. 
Com o objetivo de complementar estes resultados obtidos no Estudo 2 desta tese e 
aprofundar a compreensão do comportamento de prática de EF considerando várias perspetivas, 
procurou-se destacar outras figuras pertinentes, nomeadamente os instrutores de EF, realizando-
se o Estudo 3 desta tese. Neste domínio, investigações recentes têm salientado a influência 
positiva dos instrutores de EF na satisfação e nas razões que levam os clientes a frequentarem 
centros de desporto e de fitness (Brown & Fry, 2011; Loughead & Carron, 2004; Maddux & 
Dawson 2014). 
Assim sendo, o primeiro objetivo do Estudo 3 remete precisamente para identificação dos 
fatores inerentes à prática de Exercício Físico (EF) e os resultados demonstraram a relevância de 
três fatores, nomeadamente: (a) os culturais, destacando-se a massificação do setor do fitness e 
as diferenças interculturais (Calmeiro & Matos, 2004; Freitas, Santiago, Viana, Leão, & Freyre, 
2007); (b) os contextuais, destacando-se o local da prática de EF (Maddux & Dawson, 2014), e 
(c) os individuais, destacando-se os relacionais (e.g., apoio social) (Cronin, Brady, & Hult, 2000), 
os demográficos (e.g., idade) (Anderson, Winett, Wojcik, & Williams, 2011; Hagger, et al.,2002), 
os físicos (e.g., perder peso) (Hardman & Stensel, 2009) e os psicológicos (e.g., motivação) 






Estes dados corroboram os resultados obtidos no Estudo 1 relativamente aos fatores 
preditores do comportamento de EF nos quais se destacaram, os demográficos (e.g., idade) e os 
psicológicos (e.g., perceção de controle) e Estudo 2 no que se refere aos fatores que influenciam 
a prática de EF (culturais, contextuais e individuais) (ver Morais & Gomes, 2014a,b). A este nível, 
remetendo para a perceção dos profissionais de EF sobre a prática de EF, a investigação tem 
demonstrado resultados interessantes ao nível das dimensões motivacionais e relacionais (e.g., 
coesão do grupo) (Gammage & Lamarche, 2014; Thøgersen-Ntoumani & Ntoumanis, 2007). 
Tendo em consideração todos estes resultados, importa também refletir acerca das 
implicações que encerram para a promoção do comportamento efetivo de EF, tema que 
passamos a discutir. 
 
Promoção da Prát ica de Exercíc io Fís ico 
Tradicionalmente os profissionais de saúde assumiam que educar através dos benefícios 
para a saúde seria o suficiente para motivar a prática de EF. Contudo, é já aceite que esta é 
apenas uma das componentes necessárias para o complexo processo de modificação 
comportamental (Woodard & Berry, 2001). 
Na última década, tem-se assistido a um crescimento substancial de estudos teóricos 
baseados na intervenção que recorrem aos diferentes modelos concetuais e aos seus respetivos 
constructos teóricos, procurando-se integrar estes conhecimentos com a realidade da prática de 
EF (Keller, Fleury, Sidani, & Ainsworth, 2009; Marcus & Forsyth, 2009; Van Sluijs, Van Poppel, 
Twisk, Brug, & Van Mechelen, 2005). 
A este nível, é importante destacar três grandes categorias de intervenções, 





atitudes sobre os benefícios e as oportunidades para ser fisicamente ativo; (b) as 
comportamentais e sociais, que visam o ensino de estratégias de gestão de comportamentos 
para a adoção e manutenção da prática de EF e criar ambientes de apoio social que facilitam a 
mudança comportamental; e, por fim, (c) as ambientais e políticas, que procuram o ajuste das 
estruturas do ambiente físico e organizacional, ao nível da promoção de segurança, atratividade 
e espaços efetivos para a prática de EF (Kahn et al., 2002; Weinberg & Gould, 2008). 
Iniciando pelas abordagens comportamentais, são de destacar as pistas verbais (e.g., “sai 
do sofá”), físicas (e.g., competição de levantamento de peso) e simbólicas (e.g., cartoon com o 
equipamento de treino no carro), assumindo-se como objetivo aumentar o comportamento 
desejado, nomeadamente através de posters, slogans, notas, campanhas temáticas, entre 
outras estratégias (Weinberg & Gould, 2008). Outra técnica comportamental relevante é a 
assinatura de um contrato entre o promotor do programa de EF e o praticante, incluindo as 
responsabilidades e expetativas de ambas as partes, sobretudo os objetivos a alcançar e as 
respetivas consequências de incumprimento do estabelecido (Oldridge & Jones, 1983). Na 
mesma perspetiva, no Estudo 2, os praticantes referiram a relevância do contrato que assinaram 
no início da prática de EF como fator influenciador da continuidade da prática (ver Morais & 
Gomes, 2014b). Para além disso, no Estudo 3 desta tese, os instrutores de EF referiram com 
frequência a importância de trazer o equipamento no carro como uma estratégia de gestão de 
barreiras (ver Morais & Gomes, 2014c). Contrastando com a literatura, a assinatura de um 
contrato anual é controversa, na medida em que os praticantes que optaram por pagar mais 
mensalmente foram aqueles que, surpreendentemente, se mantiveram mais tempo a praticar EF 






Ainda na abordagem comportamental, é importante destacar as teorias de reforço, seja 
positivo ou negativo, remetendo para a relevância dos incentivos ou prémios atribuídos quando 
os praticantes cumprem o estabelecido no programa de EF (e.g., t-shirt, gráfico de sucesso, 
ajustes na mensalidade em função da frequência desejada e feedbacks individualizados), 
procurando-se encorajar a prática de EF ao longo do tempo (Weinberg & Gould, 2008). Nos 
Estudos 2 e 3 desta tese, emergiram como fatores e estratégias de manutenção do 
comportamento de EF, o reforço e feedback dos instrutores aos seus alunos (ver Morais & 
Gomes, 2014b). Para além disso, ainda no Estudo 3 emergiu como estratégia a necessidade de 
ajuste da mensalidade do utente como uma das formas de prevenção do abandono (ver Morais 
& Gomes, 2014c). Alguns estudos sustentam a relevância que o feedback tem na manutenção 
da prática de EF (Franco, Pereira, & Simões, 2008). 
Num outro conjunto de abordagens, é de salientar as cognitivo-comportamentais que 
postulam que eventos internos (e.g., pensamentos) têm influência sobre os comportamentos 
(Weinberg & Gould, 2008). Neste sentido, a formulação de objetivos (e.g., perder peso) é uma 
técnica motivacional que envolve a concretização de planos para os atingir (e.g., trazer 
equipamento de treino para o trabalho, gerir os horários familiares com a frequência de prática 
pretendida e frequentar as modalidades adequadas ao objetivo pretendido). Nos Estudos 2 e 3, 
tanto do ponto de vista dos praticantes como dos próprios profissionais de EF, referiram a 
relevância de formular objetivos realistas como forma de manter a prática de EF bem como a 
importância do planeamento para a concretização de objetivos (e.g., seleção das modalidades) 
(ver Morais & Gomes, 2014b,c). Por outro lado, no Estudo 2, os praticantes experientes 
evidenciaram objetivos experienciais (e.g., bem- estar), enquanto os praticantes iniciantes 





(Morais & Gomes, 2014b). Outra técnica cognitivo-comportamental é a Associação/Dissociação, 
que se refere ao foco nas sensações durante o treino (benefícios, suor e respiração) para o caso 
da associação e o foco em eventos externos distratores para o caso da dissociação (Weinberg & 
Gould, 2008). Estes autores acrescentam que os praticantes que dissociam são os que 
apresentam maior frequência de prática de EF. No Estudo 2, os praticantes consideraram a 
concentração (e.g., foco no tipo de treino e na execução correta do movimento) como uma 
experiência emocional importante a usar durante o treino de modo a ultrapassar as barreiras 
que sentem na prática de EF (e.g., abstrair dos problemas profissionais) (Morais & Gomes, 
2014b). A reforçar este aspeto, no Estudo 3 os instrutores de EF consideraram a concentração 
(e.g., foco no tipo de treino e na execução correta do movimento) como uma estratégia 
necessária para ultrapassar as barreiras ao EF (ver Morais & Gomes, 2014c). No Estudo 1, 
como já foi referido anteriormente, a única dimensão sociocognitiva preditora do comportamento 
de EF foi a perceção de controle. Refletindo sobre a literatura, as abordagens sociocognitivas 
têm vindo a destacar a importância destes fatores cognitivos, como a concentração e a 
importância do nível de controle das pessoas face ao comportamento em causa (Fuchs, et al., 
2012; Schwarzer, Luszczynska, Ziegelmann, Scholz, & Lippke, 2008). 
No que se refere às abordagens centradas na tomada de decisão, a realização de um 
registo escrito de prós e contras da prática de EF é uma técnica útil, sobretudo nas fases iniciais 
de prática de EF, de forma a comprometer o praticante com o programa de treino e a tomada de 
consciência sobre as vantagens e desvantagens de fazer exercício (Weinberg & Gould, 2008). No 
Estudo 1, a perceção de benefícios e custos não obteve nenhum valor preditivo do 
comportamento de prática de EF. A contrastar, no Estudo 2, os praticantes foram sensíveis aos 





Morais & Gomes, 2014b). Do mesmo modo, no Estudo 3 deste trabalho, os profissionais de EF 
referiram a relevância da avaliação física inicial, a análise dos objetivos e intenções individuais 
de prática e o constante reforço dos benefícios (ver Morais & Gomes, 2014c). Contudo, esta 
técnica de tomada de consciência prévia dos prós e contra não emergiu nos estudos desta tese, 
o que poderá constituir uma das áreas a desenvolver mais estudos, dada a sua relevância 
suportada na literatura (Weinberg & Gould, 2008).  
Relativamente às abordagens intrínsecas, estas centram-se em estratégias de motivação 
intrínseca, como a diversão e o prazer pela prática de EF, de forma a manter o comportamento 
de EF ao longo do tempo. Contrariamente às técnicas comportamentais e de reforço, que são 
relevantes sobretudo na fase da adoção, ao longo do tempo a continuidade requer regulação 
motivacional intrínseca através do foco na experiência ou no processo do comportamento de EF 
(Weinberg & Gould, 2008). Por outro lado, outra técnica das abordagens intrínsecas contempla a 
promoção de um propósito ou um significado para a prática de EF (Morgan & Dishman, 2001). 
No Estudo 1, as variáveis motivacionais não apresentaram nenhum valor preditivo do 
comportamento de prática de EF (ver Morais & Gomes, 2014a). No entanto, no Estudo 2 os 
praticantes, sobretudo os mais experientes, atribuíram grande importância a dimensões 
intrínsecas da prática de EF (e.g., atitudes afetivas, objetivos experienciais, motivação intrínseca) 
(ver Morais & Gomes, 2014b). No Estudo 3, os profissionais de EF realçaram a importância de 
alargar as expetativas de resultado iniciais e promover o divertimento e a criatividade durante as 
sessões de treino. Relativamente à atribuição de um propósito ou significado ao EF, no Estudo 3 
deste trabalho os profissionais atribuíram como uma das razões para o abandono da prática a 
ausência de valor percebido para a prática de EF, principalmente quando entra em conflito com 





literatura existem alguns estudos que corroboram estes dados, salientando-se a importância do 
valor associado à prática de EF (Anshel, 2008; Brinthaupt, Kang, & Anshel, 2010; Murray & 
Howat, 2002). 
Considerando agora as abordagens ecológicas, os programas de promoção de EF tendem a incidir 
em níveis interpessoais e/ou sociais. Nesta perspetiva, os programas podem ser dirigidos a indivíduos 
(e.g., promover a motivação), a grupos (e.g., reforçar o apoio social), a organizações (e.g., escolas ou 
local de trabalho) e à comunidade mais alargada (campanhas) (ver Biddle & Mutrie, 2008). No Estudo 3, 
os profissionais de EF fizeram referência às diferentes especializações que existem de personal trainer 
(dirigido ao indivíduo) e ao group trainer (dirigido a aulas em grupo), como estratégias de adaptar às 
necessidades de cada pessoa (ver Morais & Gomes, 2014c). Os dados da literatura mais recente 
corroboram esta abordagem. Por exemplo, Maddux e Dawson (2014) salientam a interação entre 
dimensões situacionais, ambientais, cognitivas, emocionais e comportamentais para uma compreensão 
mais aprofundada do comportamento de EF. 
Quanto às abordagens centradas na pessoa, no contexto dos centros de fitness destaca-se 
o processo de consultoria para promover a mudança comportamental e aumentar os níveis de 
EF com recurso à entrevista motivacional. Neste caso, os “exercise consultants” apresentam 
competências comunicacionais de escuta ativa, empatia e conhecimento dos modelos 
concetuais de modificação comportamental para ajudar os seus clientes (ver Biddle & Mutrie, 
2008). No estudo 3, a maioria dos profissionais de EF referem a importância de aconselhar e 
orientar tendo em conta o perfil individual do praticante, sobretudo na fase de adoção de EF. 
Apesar disso, estas estratégias são aplicadas de forma pouco sistematizada e pouco 
uniformizada entre os profissionais de EF (ver Morais & Gomes, 2014c). A corroborar estas 
abordagens centradas na pessoa, podem ser destacados vários estudos na literatura que 





Lundberg, Englund, Westman, & Jong Sjöling, 2011; Tripp, Perry, Romney, & Blood-Siegfried, 
2011). 
Finalmente, as abordagens sociais remetem para a relevância dos fatores externos ao 
praticante de EF, nomeadamente o apoio social, a coesão do grupo e os colegas de treino 
(Gammage & Lamarche, 2014; Pridgeon, & Grogan, 2012). O fenómeno de adoção, 
manutenção e abandono da prática de EF é simultaneamente um problema motivacional para os 
praticantes mas também implica um elevado contributo por parte dos responsáveis pela 
orientação da prática de EF (Lippke, Knäuper & Fuchs, 2003). Nesta perspetiva, já é 
reconhecida a importância de outros agentes envolvidos na tomada de decisão da prática de EF, 
nomeadamente os especialistas nesta área, sobretudo na promoção dos fatores psicológicos 
associados à prática de EF (Amorose & Horn, 2000; Rinne & Toropainen, 1998). Apesar da 
reduzida investigação neste domínio, tem sido evidente que o profissional que lidera o programa 
de EF é relevante para o sucesso desse mesmo programa (Weinberg & Gould, 2008). Os 
estudos de Lippke, et al., (2003) demonstraram que para os especialistas do EF as razões para 
o abandono são maioritariamente externas e incontroláveis, ou seja, apresentaram um estilo 
atribucional externo face a esta problemática. Contudo, Weinberg e Gould (2008) referem que no 
início da prática de EF os profissionais que lideram esta atividade servem de motivação extra e 
os seus conhecimento, carisma, indicações de segurança e conforto dos praticantes, são 
qualidades de expertise necessárias ao exercício desta atividade profissional, sendo 
determinantes sobretudo junto dos praticantes menos experientes. Parece evidente que os 
profissionais de EF são responsáveis pela promoção de fatores sociais considerados pertinentes 
na adoção e manutenção da prática de EF e ao terem em consideração a perspetiva do 





(Edmunds, Duda, & Ntoumanis, 2008). Para além do que já foi referido, os estudos de 
Gammage e Lamarche (2014) demonstram o impacto positivo dos líderes do EF sobretudo ao 
nível da promoção da coesão do grupo, dos resultados afetivos face à prática e da confiança e 
autoeficácia que estimulam nos praticantes de EF. Acrescente-se ainda que, o estilo de 
liderança, a experiência profissional na execução física dos movimentos e o facto de ser o 
exemplo a seguir, são características do profissional que influenciam positivamente o 
comportamento de prática de EF (Gammage & Lamarche, 2014). Um estudo de Brown e Fry 
(2011) realizado em contexto de centros de fitness, assinala a importância dos profissionais de 
aulas de grupo, dos personal trainers e do staff na promoção de experiências positivas, 
promovendo um ambiente acolhedor e um clima de envolvimento com a tarefa. Nesta 
perspetiva, podem ser utilizadas técnicas como, por exemplo: (a) dar as boas-vindas; (b) saber 
os nomes dos praticantes e apresentar-se pessoalmente aos praticantes; (c) promover a 
interação entre os praticantes (e.g, nas pausas para beber água perguntarem algo sobre o seu 
dia-a-dia); (d) criar um ambiente de confiança; e (e) dar enfase ao processo em vez do resultado 
final da atividade de EF (Brown & Fry, 2011). O Estudo 3 corrobora estes dados e sublinha 
aspetos pertinentes a considerar ao nível da ação destes profissionais, nomeadamente a 
relevância atribuída aos anos de experiência do profissional como argumento para a utilização de 
determinadas estratégias de manutenção da prática de EF e de prevenção do abandono do EF. 
Apesar disso, a identificação das diferentes fases de prática de EF e a respetiva utilização de 







Sintetizando toda esta informação, é relevante destacar que os programas de EF incluam 
algumas das estratégias consideradas eficazes por estas abordagens, nomeadamente: (a) 
garantir o apoio social; (b) encorajar o esforço e motivação de prática de EF; (c) promover a 
autoeficácia face à prática de EF; (d) fornecer instruções simples; (e) formular objetivos por 
etapas e progressivos; (f) consciencializar e informar sobre os benefícios do EF; (g) promover a 
perceção de suscetibilidade face à prática de EF; (h) centrar em variáveis como o lazer, prazer e 
convívio inerentes à prática de EF em vez de sobrevalorizar ganhos físicos e atléticos; (i) 
estabelecer contactos regulares com os praticantes como, por exemplo, efetuar telefonemas e 
enviar emails de incentivo à prática de EF e dinamizar as redes sociais com anúncios apelativos 
à prática de EF; (j) realizar contratos de prática de EF; (l) monitorizar o treino; e (m) influenciar a 
balança decisional em prol dos ganhos do EF (ver Maddux & Dawson, 2014; Morais & Gomes, 
2014c; Müller-Riemenschneider et al., 2008; Shirazi et al., 2007; Van Sluijs et al., 2005, 
Williams & French, 2011). 
Impl icações para a Invest igação e Intervenção  
De um modo sucinto, a este nível deve-se destacar os seguintes desafios: 
(a) É fundamental desenvolver estudos sobre o comportamento efetivo de EF e não apenas 
sobre a intenção da prática de EF, uma vez que isso ajudará a compreender os fatores 
efetivamente envolvidos na prática de exercício. 
(b) Adotar perspetivas concetuais integradoras do estudo do comportamento de EF, incluindo 
variáveis relacionadas com aspetos motivacionais, experiências afetivo-emocionais, fatores 
sociais, cognitivos, comportamentais, relacionais, culturais e ambientais. 
(c) Procurar diferenciar os fatores psicológicos envolvidos nas diferentes etapas da prática de 





(d) Compreender o comportamento de EF ao longo do tempo, percebendo de que modo 
variam os fatores psicológicos no mesmo grupo de praticantes. 
(e) Combinar metodologias qualitativas e quantitativas no estudo dos mesmos praticantes de 
exercício físico, procurando-se assim obter uma compreensão mais abrangente e 
aprofundada deste fenómeno. 
(f) Integrar nos estudos quantitativos variáveis referentes às fases distintas de adoção e 
manutenção da prática de EF, nomeadamente: (a) a gestão de barreiras (“coping plan”), 
(b) a autoeficácia, (c) o planeamento, (d) a expetativa de resultados, e (e) os objetivos. 
(g) Desenvolver mais investigação com os profissionais de EF, uma vez que estes 
profissionais nem sempre estão suficientemente conscientes do seu contributo ao nível do 
início, manutenção e prevenção do abandono do EF, tal como se pode constatar no 
Estudo 3 deste trabalho. Os estudos de Lippke, et al., (2003), salientam a importância de 
fomentar abordagens educativas promotoras da autocrítica, de modo a que estes 
adquiram uma maior consciencialização e sensibilidade para os praticantes em risco de 
abandono bem como acerca do seu papel influenciador da adoção e manutenção da 
prática de EF. 
(h) Analisar as vantagens de integração de psicólogos do exercício nas equipas 
multidisciplinares habitualmente existentes, nomeadamente nutricionistas, fisiologistas, 
rececionistas, “personal trainers”, gestores e fisioterapeutas. 
(i) Desenvolver “guidelines” e procedimentos centrados não exclusivamente na avaliação da 
condição física (e.g., índice de massa corporal, pregas adiposas, força, flexibilidade, 
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que sim 1.!Tenciono!fazer!esta!atividade!desportiva,!pelo!menos!3!vezes!por!semana! 1 2 3 4 5 6 7 2.!Consigo!fazer!esta!atividade!desportiva,!pelo!menos!3!vezes!por!semana! 1 2 3 4 5 6 7 3.! Estou! mesmo! convicto/certo! que! vou! fazer! esta! atividade!desportiva,!pelo!menos!3!vezes!por!semana! 1 2 3 4 5 6 7 
Nos!PRÓXIMOS!3!meses…+        










totalmente+1.!Sentir>me!melhor!no!final!do!treino! 1! 2! 3! 4! 5! 6! 7!2.!Sentir!que!fiz!algo!de!positivo!pela!minha!saúde! 1! 2! 3! 4! 5! 6! 7!3.!Ser!capaz!de!resolver!melhor!os!problemas!do!dia>a>dia! 1! 2! 3! 4! 5! 6! 7!4.!Sentir>me!mais!bem>disposto! 1! 2! 3! 4! 5! 6! 7!5.!Não!conseguir!fazer!todas!as!minhas!tarefas!habituais! 1! 2! 3! 4! 5! 6! 7!6.! Ter!menos! tempo! para! estar! com! as! pessoas! com! quem!me!relaciono!habitualmente! 1! 2! 3! 4! 5! 6! 7!7.!Não!poder!fazer!outras!coisas!importantes! 1! 2! 3! 4! 5! 6! 7!8.!Não! ter! tempo!suficiente!para!estar!com!as!pessoas!de!quem!mais!gosto! 1! 2! 3! 4! 5! 6! 7!
+
PCC+(praticantes+de+exercício+físico)!
As! questões! que! se! seguem! procuram! avaliar! a! prática! de! exercício! físico.! Repare! que!entende>se! por! exercício+ físico,! a! prática! regular! de! uma! atividade! desportiva! neste! local,! pelo!menos!três!vezes!por!semana,!durante!3!meses.!
Nos!PRÓXIMOS!3!meses…!    ! Muito 
difícil 
 Muito 


















As! questões! que! se! seguem! procuram! avaliar! diferentes! aspetos! relacionados! com! a! sua!prática! de! exercício! físico.!Repare!que! entende>se!por!exercício+ físico,! a! prática! regular! de!uma!atividade!desportiva!neste!local,!pelo!menos!três!vezes!por!semana,!durante!3!meses.!
!















5.!Não!vejo!porque!é!que!tenho!de!fazer!exercício! 0! 1! 2! 3! 4!!6.!Participo!no!exercício!porque!os!meus!amigos/família!dizem!que!o!devo!fazer!
! 0! ! 1! ! 2! ! 3! !4!
!7.!Sinto>me!envergonhado/a!quando!falto!a!uma!sessão!de!exercício! ! 0! ! 1! ! 2! ! 3! !4!!8.!É!importante!para!mim!fazer!exercício!regularmente! ! 0! ! 1! ! 2! ! 3! !4!!9.!Não!percebo!porque!é!que!tenho!de!fazer!exercício! ! 0! ! 1! ! 2! ! 3! !4!!10.!Gosto!das!minhas!sessões!de!exercício! ! 0! ! 1! ! 2! ! 3! !4!!11.!Faço!exercício!porque!os!outros!vão!ficar!insatisfeitos!comigo!se!não!o!fizer!
! 0! ! 1! ! 2! ! 3! !4!
!12.!Não!percebo!o!objectivo!de!fazer!exercício! ! 0! ! 1! ! 2! ! 3! !4!!13.!Sinto>me!fracassado/a!quando!não!faço!exercício!durante!algum!tempo!
! 0! ! 1! ! 2! ! 3! !4!
!14.!Penso!que!é!importante!fazer!um!esforço!por!fazer!exercício!regularmente!
! 0! ! 1! ! 2! ! 3! !4!
!15.!Acho!o!exercício!uma!actividade!agradável! ! 0! ! 1! ! 2! ! 3! !4!!16.!Sinto>me!pressionado/a!pela!minha!família!e!amigos!para!fazer!exercício!
! 0! ! 1! ! 2! ! 3! !4!

















Por! favor,! leia! cada! uma! das! palavras! atentamente! e! indique,! de! acordo! com! a! escala!fornecida,!como!se+sente+após+ter+realizado!exercício!físico.!




1. Ótimo(a) 1 2 3 4 5 6 7 
2. Péssimo(a) 1 2 3 4 5 6 7 
3. Esgotado(a) 1 2 3 4 5 6 7 
4. Animado(a) 1 2 3 4 5 6 7 
5. Angustiado(a) 1 2 3 4 5 6 7 
6. Exausto(a) 1 2 3 4 5 6 7 
7. Entusiasmado(a) 1 2 3 4 5 6 7 
8. Desanimado(a) 1 2 3 4 5 6 7 
9. Fatigado(a) 1 2 3 4 5 6 7 
10. Fantástico(a) 1 2 3 4 5 6 7 
11. Infeliz 1 2 3 4 5 6 7 








Anexo II- Guião de Entrevista: Praticantes e Instrutores 
Guião de entrevista para os prat icantes 
Data da realização da entrevista de avaliação: _____ / _____ / __________ 
Local ______________________________  
Tempo de duração da entrevista __________  
(Início _____h _____min. / Final _____h _____min.) 
 
Secção 1: INFORMAÇÃO PESSOAL E DESPORTIVA 
 
Informação pessoal  
Nome  ______________________________________      Idade __________ 
Sexo: Feminino ___     Masculino ___ 
Estado civil: ___________________________ 
Habilitações literárias ____________________________________ 
Profissão: _______________________________ 
 
Informação desport iva 
Local de prática (ex: ginásio, academia, etc.) _________________________ 
Modalidade(s) praticada(s) ________________________________________ 
____________________________________________________________ 
Número de vezes de prática de exercício por semana ___________________ 






Tempo médio de duração de cada sessão de exercício (não incluir o tempo necessário para 
equipar e tomar banho) ___________________ minutos 
Há quanto tempo pratica exercício físico (se necessário, especificar por modalidade)? 
_______________________________________________ 
____________________________________________________________ 
Qual o seu nível de esforço na prática desportiva?  
Baixo ___ Moderado ___ Elevado ___ 
Alguma vez, interrompeu a sua prática desportiva? Se sim, porquê? 
 
Para devolver os resul tados deste estudo preencha, por favor, os seguintes dados: 
Morada _______________________________________________________ 





Secção 2: MOTIVAÇÃO 
1. Por favor, pense apenas na atividade de exercício físico que se encontra a realizar e não em 
possíveis atividades desportivas (competitivas ou não) que tenha realizado no passado. O 
que o/a levou a iniciar esta atividade de prática de exercício físico? 
2. Atualmente, o que o/a mantém na prática desportiva? Quais as razões de fazer exercício 
físico? 
3. Quais são os seus objetivos atuais na prática desta atividade? Os seus objetivos mudaram ao 
longo do tempo? Se sim, porquê? 
 
Secção 3: ATITUDES 
4. Quais as vantagens e desvantagens que a prática de exercício físico tem para si, 
pessoalmente? Por favor, dê-me exemplos. 
5. O que significa para si praticar exercício físico? Ou seja, qual a importância desta atividade na 
sua vida? Porquê? 
 
Secção 4: NORMAS SUBJECTIVAS  
6. Por favor, pense nas pessoas que são importantes para si ou que influenciam o modo como 
pensa e se comporta. Que opinião têm estas pessoas sobre a prática de exercício físico? 
Por favor, dê-me exemplos. 
7. Estas pessoas influenciam-no(a) a praticar exercício físico? De que modo o/a influenciam? Por 








Secção 5: PERCEPÇÃO DE CONTROLE E INTENÇÃO 
8. Até que ponto fazer exercício físico depende de si ou de fatores externos a si? Por favor, dê-me 
exemplos. 
9. De 1 a 10, qual o seu grau de certeza de que nos próximos três meses estará a praticar 
exercício físico? O que o/a leva a ter este grau de certeza? 
 
Secção 6: BARREIRAS E BENEFÍCIOS 
10. Antes de iniciar a prática desportiva, sentiu algumas dificuldades e problemas que tornaram 
mais complicado fazer desporto? Ou seja, existia alguma coisa que o/a impedia de iniciar a 
prática de exercício? 
11. Se sim, o que fez para lidar com essas dificuldades? 
12. E atualmente, sente algumas dificuldades e problemas que tornam mais complicado fazer 
desporto? 
13. Se sim, o que faz para lidar com essas dificuldades? 
14. A prática desportiva tem algum benefício para si? Se sim, quais? 
15. O que “pesa” (ou tem mais influência) para si: as barreiras ou os benefícios da prática 
desportiva? Porquê? De que modo, isso influencia a sua prática desportiva? 
 
Secção 7: EXPERIÊNCIA EMOCIONAL 
16. Como se sente antes de iniciar uma sessão de exercício? 
17. Como se sente durante uma sessão de exercício? 
18. Como se sente após uma sessão de exercício? 





Secção 8: LOCAL DE PRÁTICA 
20. O que gosta mais no seu local de prática desportiva? Porquê? 
21. O que gosta menos no seu local de prática desportiva? Porquê? 
22. Como se relaciona com os outros praticantes? Até que ponto estas pessoas o/a influenciam 
a praticar exercício? 
23. Como se relaciona com os responsáveis pela atividade desportiva (ex: monitor, professor, 
etc.)? Até que ponto estas pessoas o/a influenciam a praticar exercício? 
 
Secção 9: FINALIZAÇÃO 
24. Será que gostaria de acrescentar algo ao que me disse? Ficou com alguma dúvida? 
25. Como lhe disse, a minha próxima tarefa é transcrever a informação que me transmitiu para 
a poder analisar mais detalhadamente. Esta tarefa depende muito de ter percebido bem o 
que me disse. Por isso, queria fazer-lhe um pedido relacionado com a possibilidade de ler a 
transcrição da entrevista e ver se está de acordo com as opiniões que referiu. Pode corrigir 
todos os aspetos que achar necessário. Isso iria ajudar-me a ter maior certeza na recolha 
da informação desta entrevista. 











Guião de entrevista para os instrutores 
Data da realização da entrevista de avaliação: _____ / _____ / __________ 
Local ______________________________  
Tempo de duração da entrevista __________  
(Início _____h _____min. / Final _____h _____min.) 
 
Secção 1: INFORMAÇÃO PESSOAL E DESPORTIVA 
 
Informação pessoal  
Nome  ______________________________________      Idade __________ 
Sexo: Feminino ___     Masculino ___ 
Estado civil: ___________________________ 
Habilitações literárias ____________________________________ 
 
Informação desport iva 
Curso / Nível de formação enquanto instrutor ______________________ 
Exercício da atividade de instrutor a tempo inteiro? Sim ___   Não ___ 
Se não, que outra profissão / atividade exerce: _______________________ 
Anos de experiência profissional como instrutor _______________________ 
Local de trabalho como instrutor ___________________________________ 






Número de alunos por classe/modalidade que treina ___________________ 
Número de alunos que tem por ano/mês __________________________ 
Número de horas de trabalho por semana como instrutor _______________ 
 
Para devolver os resul tados deste estudo preencha, por favor, os seguintes dados: 
Morada _______________________________________________________ 
Código postal ________ / ________  e-mai l  (se disponível) ______________ 
Secção 2: MOTIVAÇÃO PARA A ACTIVIDADE DE INSTRUTOR 
1. Que razões que o/a levaram a escolher esta profissão? 
2. Atualmente, que razões o/a motivam a exercer esta profissão? 
3. Voltaria a escolher esta profissão e a atividade de instrutor? Porquê? 
4. Olhando para a sua própria experiência, quais são as grandes competências ou 
características que você deve ter para poder exercer esta função/profissão? 
5. Acha que estas características foram melhorando ao longo do tempo, ou é “algo que se tem e 
com que se nasce”? 
Secção 3: FACTORES INFLUENCIADORES DO EXERCÍCIO FÍSICO 
6. Quais são para si os fatores que influenciam as pessoas a fazerem exercício físico? 
7. Dos vários fatores referidos, quais são os mais e menos importantes? Porquê? 
8. Acha que os fatores psicológicos influenciam a prática de exercício físico? De que modo? Por 
favor, dê-me exemplos. 
Secção 4: TREINO DOS FACTORES PSICOLÓGICOS 






Nota: Em caso de resposta afirmativa à questão anterior, colocar as questões seguintes. 
10. Usa algum tipo de estratégia psicológica/mental ao trabalhar com os seus 
alunos/atletas/praticantes? Por favor, dê-me exemplos de cada uma das estratégias. 
11. Com que frequência usa cada uma das estratégias psicológicas/mentais que referiu? E em 
que situações/circunstâncias as usa? 
12. Que tipo de objetivos pretende alcançar ao usar as estratégias psicológicas que descreveu? 
Por favor, dê-me exemplos dos objetivos que pretende alcançar em cada uma das 
estratégias psicológicas que me acabou de descrever. 
Secção 5: BARREIRAS E BENEFÍCIOS 
13. Quais acha serem as principais dificuldades e problemas que impedem as pessoas de 
iniciarem a prática de exercício físico? Por favor, dê-me exemplos. 
14. E quando as pessoas iniciam a prática de exercício físico, quais acha serem as principais 
dificuldades e problemas que as pessoas sentem nessa prática? Por favor, dê-me exemplos. 
15. Acha que as dificuldades que as pessoas sentem ao praticarem exercício mudam ao longo 
do tempo ou são sempre as mesmas? Por favor, dê-me exemplos. 
16. Quais acha serem os principais benefícios que as pessoas sentem na prática de exercício 
físico? Por favor, dê-me exemplos. 
Secção 6: MOTIVAÇÃO DOS PRATICANTES PARA O EXERCÍCIO 
17. Quais acha serem as razões que levam as pessoas a iniciarem a prática de exercício físico? 
Por favor, dê-me exemplos. 
18. Quais acha serem as razões que levam as pessoas a manterem-se na prática de exercício 
físico? Por favor, dê-me exemplos. 
19. Acha que existem diferenças entre os motivos que levam as pessoas a iniciarem e a 





20. Quais acha serem as razões que levam as pessoas a abandonarem a prática de exercício 
físico? Por favor, dê-me exemplos. 
21. Usa algum tipo de estratégia (psicológica ou não) para motivar as pessoas a manterem-se na 
prática de exercício físico? Por favor, dê-me exemplos. 
22. Usa algum tipo de estratégia (psicológica ou não) para evitar que as pessoas abandonem a 
prática de exercício físico? Por favor, dê-me exemplos. 
Secção 7: CONDIÇÕES DE TRABALHO 
23. Que condições lhe são dadas para exercer as suas funções de instrutor? Ou seja, sente que 
possui as condições humanas, financeiras e materiais para exercer a sua função? Por favor, 
dê-me exemplos. 
24. Até que ponto sente apoio da direção/administração da academia/ginásio ao seu trabalho? 
25. E que outros aspetos facilitam o exercício da sua atividade profissional? 
26. E quais são os grandes problemas e obstáculos que encontra no exercício das suas funções?  
27. Qual das duas áreas (condições facilitadoras e obstáculos ao seu trabalho) está mais 
presente atualmente na sua atividade profissional? Qual “pesa” mais? 
Secção 8: FINALIZAÇÃO 
28. Será que gostaria de acrescentar algo ao que me disse? Ficou com alguma dúvida? 
29. Como lhe disse, a minha próxima tarefa é transcrever a informação que me transmitiu para 
a poder analisar mais detalhadamente. Esta tarefa depende muito de ter percebido bem o 
que me disse. Por isso, queria fazer-lhe um pedido relacionado com a possibilidade de ler a 
transcrição da entrevista e ver se está de acordo com as opiniões que referiu. Pode corrigir 
todos os aspectos que achar necessário. Isso iria ajudar-me a ter maior certeza na recolha 
da informação desta entrevista. 
Obrigado pela sua ajuda e colaboração! 
 


